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RESUMO

Introdugao/enquadramento/objetivos

A Bola Suiga é razoavelmente frequente em ginasios e outros locais de treino, sendo que a dada
altura varios individuos defenderam a sua utilizagdo em locais de trabalho e até de ensino.
Pretende-se com esta revisao perceber se existe investigagdo robusta sobre o tema e quais as
conclusbes da mesma, de forma a se poder aconselhar ou ndo o seu uso (e, em caso afirmativo,
em que moldes), sobretudo em contexto laboral.

Metodologia

Trata-se de uma Revisdo Bibliografica, iniciada através de uma pesquisa realizada em abril de
2024 nas bases de dados “CINALH plus with full text, Medline with full text, Database of Abstracts
of Reviews of Effects, Cochrane Central Register of Controlled Trials, Cochrane Database of
Systematic Reviews, Cochrane Methodology Register, Nursing and Allied Health Collection:
comprehensive, MedicLatina e RCAAP”.

Conteudo

Ela é usada ha mais de 40 anos. Inicialmente era de menor dimenséo, direcionada para criangas
e sO depois passou a ser utilizada em adultos com alteragdes ortopédicas e/ou neuroldgicas, em
contexto de fisioterapia. Contudo, desde o século Il AC que alguns filésofos gregos defendiam
os beneficios do exercicio com uma bola. Para além disso, a maioria considera que as bolas tém
uma dimens&o ludica associada.

Nos EUA este objeto era designado desta forma porque a maioria dos terapeutas conheceu o
objeto nesse pais europeu; posteriormente, na década de 90 este objeto passou a ser também
utilizado na América do Sul. Outros autores também designaram por "fit ball".

Mais recentemente é também utilizada por personal trainers e individuos que pretendem
melhorias fisicas e/ou fazer prevencao de alguns problemas.

O custo é considerado baixo, o uso é agradavel e os resultados satisfatorios.

Discussao e Conclusées

Apesar de ndo existirem estudos muito robustos sobre o tema, a generalidade dos investigadores
considera que este instrumento tem utilidade em contexto ocupacional (por exemplo, inserido
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num programa de ginastica laboral), ainda que as recomendagdes de usar 0 mesmo como
assento, sobretudo por periodos prolongados, parega apresentar mais desvantagens que
beneficios.

Palavras-chave: bola suiga, salde ocupacional, medicina do trabalho, enfermagem do
trabalho e seguranga no trabalho.

ABSTRACT

Introduction/background/objectives

The Swiss Ball is reasonably common in gyms and other training settings, and several individuals
advocated its use in the workplace and even in schools. The aim of this review is to understand
whether there is robust research on the subject and what its conclusions are, so that we can
advise whether or not to use it (and, if so, in what form), especially in a work context.
Methodology

This is a Literature Review, initiated through a search carried out in April 2024 in the databases
“CINALH plus with full text, Medline with full text, Database of Abstracts of Reviews of Effects,
Cochrane Central Register of Controlled Trials, Cochrane Database of Systematic Reviews,
Cochrane Methodology Register, Nursing and Allied Health Collection: comprehensive,
MedicLatina and RCAAP”.

Content

It has been used for over 40 years. Initially, it was smaller and aimed at children, and only later
began to be used in adults with orthopedic and/or neurological disorders, in the context of
physiotherapy. However, since the 2nd century BC, some Greek philosophers have advocated
the benefits of exercising with a ball. In addition, most consider that balls have a playful dimension.
In the USA, this object was called this way because most therapists were familiar with the object
in that European country; later, in the 1990s, it also began to be used in South America. Other
authors also called it a "fit ball".

More recently, it has also been used by personal trainers and individuals who want to improve
their physical condition and/or prevent certain problems.

It is considered to be low cost, pleasant to use and with satisfactory results.

Discussion and Conclusions

Although there are no very robust studies on the subject, most researchers consider that this
instrument is useful in an occupational context (for example, as part of a workplace exercise
program), although the recommendations to use it as a seat, especially for prolonged periods,
seem to present more disadvantages than benefits.

KEYWORDS: Swiss ball, occupational health, occupational medicine, occupational nursing and
occupational safety.

INTRODUGAO

A Bola Suiga (BS) é razoavelmente frequente em ginasios e outros locais de treino, sendo que a
dada altura varios individuos defenderam a sua utilizagdo em locais de trabalho e até de ensino.
Pretende-se com esta revisao perceber se existe investigacao robusta sobre o tema e quais as
conclusées da mesma, de forma a se poder aconselhar ou ndo o seu uso (e, em caso afirmativo,

em que moldes), sobretudo em contexto laboral.

METODOLOGIA

Em fungédo da metodologia PICo, foram considerados:

-P (population): trabalhadores em que a BS poderia ser usada no local de trabalho

-l (interest): reunir conhecimentos relevantes sobre os beneficios e desvantagens deste
instrumento

-C (context): saude e seguranga ocupacionais aplicadas ao uso deste equipamento em contexto

laboral.



Assim, a pergunta protocolar sera: Quais os beneficios e desvantagens do uso da BS a nivel
ocupacional?

Foi realizada uma pesquisa em abril de 2024 nas bases de dados “CINALH plus with full text,
Medline with full text, Database of Abstracts of Reviews of Effects, Cochrane Central Register of
Controlled Trials, Cochrane Database of Systematic Reviews, Cochrane Methodology Register,
Nursing and Allied Health Collection: comprehensive, MedicLatina e RCAAP”. Contudo, como
apareceram poucos artigos, o tema foi também pesquisado no motor de busca google, usando
a expressao “swiss ball work” (os dados provenientes sdo aqui mencionados sem referéncia
bibliografica).

No quadro 1 podem ser consultadas as palavras-chave utilizadas nas bases de dados. No quadro

2 estéo resumidas as carateristicas metodoldgicas dos artigos selecionados.

CONTEUDO

A BS é usada ha mais de 40 anos. Inicialmente era de menor dimensao, direcionada para
criancas e s6 depois passou a ser utilizada em adultos com alteragbes ortopédicas e/ou
neurolégicas, em contexto de fisioterapia. Contudo, desde o século Il AC que alguns filésofos
gregos (como Galen) defendiam os beneficios do exercicio com uma bola. Para além disso, a
maioria dos individuos considera que as bolas tém uma dimensao ludica associada (1).

Nos EUA este objeto era designado por BS porque a maioria dos terapeutas conheceu o objeto
nesse pais europeu; posteriormente, na década de 90 passou a ser também utilizado na América
do Sul. Outros autores também designaram por "fit ball" (1).

Mais recentemente é também utilizada por personal trainers e individuos que pretendem
melhorias fisicas e/ou fazer prevengao de alguns problemas (1).

O custo é considerado baixo; o uso é agradavel e os resultados satisfatorios (1).

O chéo onde esta ¢ utilizada devera ser firme e com algum atrito. O calgado devera ter borracha
na sola ou entdo o individuo devera estar descalgo, para ndo escorregar. Superficies com
carpetes asperas poderao queimar a pele em caso de queda brusca. A existir tapete devera ser
de borracha, para dar o atrito certo (1).

A lavagem da bola devera ser realizada com detergente bactericida e limpa com uma toalha (1).
O enchimento da bola deve proporcionar pressdo adequada; para individuos com mais peso, ela
devera estar mais insuflada; tal como para treinos de equilibrio. Devera estar menos cheia se se
usar a posicao de decubito ventral e vice-versa (1).

Se o individuo tiver pernas curtas as bolas deverado ser mais pequenas e vice-versa (55 versus
65 centimetros de diametro, por exemplo); também se podera levar em conta a dimenséo do
tronco. Para além disso, quando deitado na bola, devera existir um angulo de cerca de 90 graus
entre a anca e os joelhos; com alinhamento da pélvis e tronco (1).

O terapeuta devera, sem dramatizar, explicar o risco de queda; no inicio, se necessario, o
exercicio podera ser feito perto de um varao, para obter mais apoio e seguranca (1).

A roupa devera ser leve, maleavel e justa; o cabelo, se comprido, devera estar preso (1).

A area de exercicio devera estar livre de outros objetos, para evitar traumatismos (1).



O individuo devera se sentar no topo e no centro da bola (1).

Se a pessoa alegar sentir dor, avaliar se o exercicio esta a ser feito de forma incorreta e/ou se
simplesmente nao é adequado (1).

Alguns investigadores recomendam que a mesma possa ser utilizada nas pausas laborais em
individuos com posturas mantidas (de pé ou sentada); contudo, ndo deve ser utilizada como
assento para trabalhar, de forma prolongada no tempo, uma vez que sera dificil manter a boa
postura (por exemplo, existem escolas onde os alunos usam BS em vez de cadeiras), mas nem
todos tém core suficientemente desenvolvido para fazer tal de forma correta (1).

Se os exercicios com a bola forem bem sucedidos, surgirdo também beneficios emocionais, em
contexto de autoestima (1).

Uma tese de Mestrado utilizou a BS para efetuar um programa de cinesioterapia laboral, com
trabalhadores de uma biblioteca, com o objetivo de melhorar a flexibilidade e mobilidade, bem
como potenciar o exercicio em geral e as relagdes interpessoais, apos aplicagao de questionarios
e de formacao sobre a BS. Concluiu-se que a BS conseguiu proporcionar melhor mobilidade
articular, incentivo a pratica de exercicio generalista e sem dores durante os treinos; também se
verificou um melhor relacionamento interpessoal e melhor qualidade de vida. A cinesioterapia

laboral pode ser corretiva (com destaque para o equilibrio muscular), compensatéria (para

impedir mas posturas) ou manutengdo (promove o equilibrio fisioldgico). Pode ser ainda

classificada em inicial, intermédia ou final. Outra escala possivel sera de aquecimento (antes de

comegar a trabalhar, diminuiu os acidentes e aumenta a saude e bem-estar), de
distensionamento (compensatéria ou de pausa- 8 a 10 minutos, durante o turno, de forma a
atenuar a monotonia e a repetigdo/esforgo, tem como objetivo atenuar a fadiga e o sedentarismo,

bem como os acidentes de trabalho) ou de relaxamento (exercicios de alongamento, pos-turno,
para atenuar sintomas e lesdes) (1).

A sindroma postural carateriza-se por desconforto, diminuigdo da forga muscular, qualidade e/ou
quantidade de movimentos; a BS podera ser util nesta situagdo, mesmo em periodos curtos como
um més, segundo alguns investigadores, a nivel de for¢ca, amplitude de movimentos e
coordenagao (2).

O uso da BS também apresentou resultados positivos e estatisticamente significativos em
individuos com fibromialgia, a nivel de dor, qualidade de vida, consumo de farmacos e forga
muscular, e sem efeitos negativos (3).

A BS é usada ainda em programas de reabilitacdo para inumeras condigées (3).

Também contribuiu para a estabilizagdo muscular e articular, flexibilidade, coordenagéo e
equilibrio; proporciona ainda estimulagdo do core (3). A definir que os musculos CORE incluem

0os abdominais, paraespinais, gluteos, bem como a musculatura da anca e pélvis (e ainda os

tecidos moles adjacentes), proporcionando estabilidade muscular ao corpo. Este global modula
a postura durante o movimento, propriocecéo, forga, resisténcia e potencia a velocidade (4).

Os exercicios de alongamento (que podem ser executados na BS) diminuem a rigidez arterial

periférica e central (situagcao que se vai agravando com o envelhecimento) (5).



Por sua vez, pesquisando no google, em sites nao cientificos, também se encontraram dados
relativos ao facto de que sentar numa BS, em vez de uma cadeira, tem a vantagem de gastar
mais calorias, desenvolver o equilibrio e melhorar o CORE, como ja se mencionou. Contudo,
apresenta as desvantagens de ndo dar apoio aos membros superiores e inferiores, ser dificil
manter uma postura correta, ficar desconfortavel e/ou causar acidentes. Para escolher a
dimenséao da bola, deve-se medir a distancia entre 0 ombro e punho e este valor devera ser o
diametro minimo da bola. A secretaria devera ter altura adequada a da bola. A posigéo correta
de sentar numa bola implica ficar com os joelhos afastados, manter ambos os pés no chao e
endireitar a coluna e os ombros. Quanto mais movimento existir, mais calorias se gastam. Os
exercicios de alongamento na bola podem atenuar a dor. Exercicios com a BS poderao completar
as micropausas nas tarefas laborais; também poder&o permitir expandir os pulmdes e respirar
melhor.

Uma queda de uma BS podera implicar fratura éssea, dada a distancia que o individuo fica do
chéo; o risco é maior quando o individuo tentar se esticar para chegar a um objeto. A BS nédo
proporciona qualquer apoio aos membros superiores ou dorso, pelo que pode agravar ou originar
a lombalgia. A BS pode sofrer danos com alguns aderecgos/bijuteria ou pelo contato com chaves,
bem como pela exposigdo ao calor e/ou luz solar. Ainda que elas possam rebentar, € mais
provavel se esvaziarem; mesmo que alguns materiais publicitem que sdo a prova de
rebentamento. Se a superficie aparentar estar riscada, dever-se-a substituir a bola. Na limpeza
nao devem ser usados produtos quimicos e devem ser cumpridas as indicagbes do fabricante.
O uso prolongado da BS pode levar a fadiga, devido a manutencéo do equilibrio, o que podera

diminuir a produtividade.

DISCUSSAO/ CONCLUSAO

Apesar de ndo existirem estudos muito robustos sobre o tema, a generalidade dos investigadores
considera que este instrumento tem utilidade em contexto ocupacional (por exemplo, inserido
num programa de ginastica laboral), ainda que as recomendagdes de usar 0 mesmo como
assento, sobretudo por periodos prolongados, parega apresentar mais desvantagens que
beneficios.
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Quadro 2: Caraterizacdo metodoldgica dos artigos selecionados
. Caraterizagao .
Artigo , g' Pais Resumo
metodoldgica
Neste trabalho houve o objetivo de avaliar a utilidade da BS em programas de
1-B5 Tese de Brasil cinesioterapia laboral, em contexto de bibliotecarios. Verificaram-se melhorias a
Mestrado nivel de mobilidade articular, maior motivagdo para o exercicio, menos algias e
melhor qualidade de vida.
Este artigo procurou definir e caraterizar a sindroma postural e investigar até que
2-B1 India ponto a BS conseguia modular este fendmeno, numa amostra de 28 individuos,
com controlos. Ela demonstrou-se eficaz neste contexto.
Este projeto pretendeu avaliar a capacidade de intervir da BS em individuos com
Artico fibromialgia, numa amostra de 60 elementos, com caso controlo, durante trés
3-B2 ori iial Brasil meses. Os autores concluiram que ocorreu diminui¢ao da dor, aumento da
g qualidade vida e menor necessidade de medica¢do, quando comparada aos
alongamentos classicos.
Estes investigadores alvejaram analisar se dois meses de treino, utilizando a BS,
4-B3 india cinco dias por semanas, em 55 jogadores de modalidades de grupo, potenciavam
0s musculos core; a conclusdo foi afirmativa.
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Japao

Neste trabalho pretendeu-se perceber se os exercicios de alongamento na BS
conseguiram diminuir a pressao arterial central e verificou-se que tal ocorria.
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