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RESUMO

Introducao: A lombalgia constitui  uma das condicdes
musculoesqueléticas mais prevalentes entre estudantes
universitarios da area da saude, frequentemente associada a fatores
psicossociais como ansiedade e estresse. A elaboracao de
tecnologias educacionais fundamentadas em evidéncias representa
uma estratégia eficaz para a promocao do autocuidado nessa
populacao. Objetivo: Construir um manual educativo de exercicios
fisicos para prevencao e alivio da dor lombar, associados a técnicas
respiratorias para controle do estresse e ansiedade, destinado a
estudantes universitarios da area da saude. Metodologia: Estudo de
producao tecnoldgica em saude, fundamentado na metodologia de
elaboracdao de manuais de orientagcao proposta por Echer (2005).
Realizou-se levantamento bibliografico nas bases
PubMed/MEDLINE, SciELO e BVS, com publicacdes dos Ultimos dez
anos. O conteudo foi selecionado segundo critérios de relevancia,
objetividade e aplicabilidade ao publico-alvo, transformado em
linguagem acessivel e organizado em modulos tematicos.
Resultados: Produziu-se um manual denominado "Exercitando o
Bem-Estar", composto por cinco modulos: (1) Conhecendo a Dor
Lombar; (2) Exercicios de Alongamento; (3) Exercicios de
Fortalecimento e Estabilizacdao do Core; (4) Técnicas Respiratorias
para Estresse e Ansiedade; e (5) Ergonomia e Habitos do Dia a Dia. O
material inclui descricdes passo a passo de oito exercicios € quatro
técnicas respiratorias com eficacia comprovada, além de secao de
perguntas frequentes e instrucdes ao designer grafico. Conclusao: O
manual foi elaborado com rigor metodolégico e base cientifica
atualizada, configurando-se como tecnologia educacional pratica e
acessivel para estudantes da saude. A etapa de qualificacao por
especialistas e publico-alvo encontra-se planejada para validacao

futura.
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ABSTRACT

Introduction: Low back pain is one of the most prevalent
musculoskeletal conditions among university students in the health
field, frequently associated with psychosocial factors such as anxiety
and stress. The development of evidence-based educational
technologies represents an effective strategy for promoting self-care
in this population. Objective: To construct an educational manual of
physical exercises for the prevention and relief of low back pain,
associated with breathing techniques for stress and anxiety control,
aimed at university students in the health field. Methodology: A
study of technological production in health, based on the
methodology for developing guidance manuals proposed by Echer
(2005). A Dbibliographic  survey was conducted in the
PubMed/MEDLINE, SciELO, and BVS databases, with publications
from the last ten years. The content was selected according to
criteria of relevance, objectivity, and applicability to the target
audience, transformed into accessible language, and organized into
thematic modules. Results: A manual entitled "Exercising Well-
being" was produced, composed of five modules: (1) Understanding
Low Back Pain; (2) Stretching Exercises; (3) Core Strengthening and
Stabilization Exercises; (4) Breathing Techniques for Stress and
Anxiety; and (5) Ergonomics and Daily Habits. The material includes
step-by-step descriptions of eight exercises and four breathing
techniques with proven effectiveness, as well as a frequently asked
guestions section and instructions for the graphic designer.
Conclusion: The manual was developed with methodological rigor

and an up-to-date scientific basis, configuring itself as a practical



and accessible educational technology for health students. The
qualification stage by specialists and the target audience is planned
for future validation.

Keywords: Low back pain; Physical exercises; Breathing techniques;

Health science students; Health education; Educational technology.

1. INTRODUCAO

A dor lombar é reconhecida como a principal causa de incapacidade
funcional no mundo, com estimativa de 619 milhdes de casos
prevalentes em 2020, com incremento de 60,4% em relacao a 1990, e
responsavel por 69 milhdes de anos vividos com incapacidade
(Ferreira et al., 2023; WHO, 2023). No Brasil, a Pesquisa Nacional de
Saude estima que 18,5% dos adultos apresentem dores na coluna,
com maior prevaléncia entre mulheres (IBGE, 2025). Entre
estudantes universitarios da area da saude, o problema assume
proporcoes especificas: estudo com 410 académicos de fisioterapia
identificou prevaléncia de 56,3% no ultimo ano, com 15% relatando
impossibilidade de realizar atividades normais em decorréncia da
dor (Morais et al., 2018). A combinacao de longas horas em posturas
estaticas, uso prolongado de dispositivos eletrénicos, sedentarismo e
alta carga psicologica académica configura perfil de risco particular

nessa populacao (Wippert, Valencia e Driesslein, 2022).

O modelo biopsicossocial, amplamente adotado na literatura
contemporanea, situa o estresse e a ansiedade como determinantes
relevantes tanto do surgimento quanto da cronificacao da
lombalgia, uma vez que a ativacao persistente do eixo do cortisol
eleva a tensdao muscular paravertebral e reduz o limiar de
sensibilidade a dor (Inman e Ellard, 2022; Hu et al., 2021). Estratégias

que integrem exercicios fisicos e técnicas de regulacao autonémica



sao, portanto, especialmente indicadas. Evidéncias de meta-analise
demonstram que programas de exercicio reduzem em 33% 0O risco
de desenvolvimento da lombalgia (Shiri et al.,, 2018), e exercicios de
estabilizacdao do core associados a alongamentos da cadeia posterior
produzem melhora significativa da dor em adultos jovens apods oito
semanas (Plandowska et al, 2023). De forma complementar,
técnicas respiratoérias controladas ativam o sistema nervoso
parassimpatico com efeitos mensuraveis ja Nnos primeiros Mminutos
de pratica, reduzindo cortisol e frequéncia cardiaca (Zaccaro et al,

2018; Lehrer e Gevirtz, 2014).

Materiais educativos elaborados com rigor cientifico e linguagem
acessivel configuram tecnologias de baixo custo e amplo alcance
para a promocao do autocuidado em populagcdes universitarias
(Echer, 2005; Fonseca et al., 2004). A associacao de exercicios fisicos
e técnicas respiratérias em um Unico manual direcionado a
estudantes da saude permanece pouco explorada na literatura.
Diante desse contexto, o presente estudo objetiva construir um
manual educativo de exercicios fisicos e técnicas respiratdrias para
prevencao e alivio da dor lombar e controle do estresse e ansiedade,
destinado a estudantes universitarios da area da saude, seguindo a

metodologia proposta por Echer (2005).

2. METODOLOGIA

2.1. Tipo de Estudo

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa aplicada de
producao tecnolégica em saude, com abordagem qualitativa,
fundamentada na metodologia de elaboragao de manuais de

orientacao proposta por Echer (2005). Este tipo de pesquisa visa ao



desenvolvimento de tecnologias educacionais diretamente
aplicaveis em contextos de cuidado e promog¢ao da saude, tendo
como produto final um material instrucional destinado a populacdes
especificas. A metodologia de Echer (2005) €& amplamente
reconhecida na literatura brasileira de enfermmagem e saude coletiva
para a construcao de materiais educativos com rigor cientifico e

adequac¢ao ao publico-alvo.

2.2, Etapas de Elaboracao do Manual

2.2.1. Elaboracao do Projeto de Desenvolvimento

A etapa inicial compreendeu a definicdao do tema, a identificacao do
publico-alvo, a delimitacao dos objetivos educacionais e a
estruturacao do plano de trabalho. A escolha do tema
fundamentou-se na identificacao da lombalgia como agravo
prevalente entre estudantes universitarios da area da saude, com
impacto direto no desempenho académico e na qualidade de vida
desta populacao, e na necessidade de integrar, em um unico
mMaterial, orientacdes sobre exercicios fisicos e técnicas respiratorias
de controle do estresse, abordagem ainda pouco explorada na

literatura de educagao em saude voltada para universitarios.

2.2.2. Levantamento Bibliografico

O levantamento do conhecimento cientifico foi realizado nas bases
de dados PubMed/MEDLINE, Scientific Electronic Library Online
(SCiELQO), Biblioteca Virtual em Saude (BVS) e Google Scholar. Os
descritores utilizados, em portugués e inglés, incluiram: dor
lombar/lombalgia/low back pain; exercicios fisicos/exercise/physical
exercise; técnicas respiratorias/breathing techniques/diaphragmatic

breathing; estresse/stress; ansiedade/anxiety; estudantes de



saude/health students/university students; educacao em
saude/health education; manual educativo/educational
handbook/educational material. A busca abrangeu publicacdes do
periodo de 2014-2025, sem restricao de idioma, incluindo estudos
classicos seminais independentemente da data de publicacao.
Foram priorizados ensaios clinicos randomizados, revisdes

sistematicas e meta-analises.

2.2.3. Selecao e Transformacao das Informacoes

A selecao das informacdes a serem incluidas no manual baseou-se
Nnos critérios propostos por Echer (2005): relevancia para o publico-
alvo, objetividade, atratividade e significancia para o autocuidado.
Foram priorizadas informacdes com aplicabilidade pratica imediata
no cotidiano académico, de forma que os estudantes pudessem
implementar as orientagdes sem equipamentos especiais, em
qualquer ambiente. A linguagem técnica dos artigos cientificos foi
transformada em linguagem simples e acessivel, mantendo a
precisao das informacdes. Termos técnicos indispensaveis foram

mMantidos acompanhados de explicacao entre parénteses.

O conteudo dos modulos foi submetido a processo de revisao
interna  pelos autores, comparando-se a clareza e a
compreensibilidade do texto com material de consulta simples,
como verificado em bulas de medicamentos e materiais de atencao
basica a saude. Foram incluidos elementos didaticos de facilitacao:
boxes de destaque com informacdes criticas, dicas praticas e alertas
de seguranca; descricdes passo a passo dos exercicios e técnicas;
secao de perguntas frequentes; e indicacdes precisas ao designer
grafico sobre o tipo e a funcao pedagdgica de cada ilustracao

sugerida.



2.2.4. Estruturacao do Manual

O conteudo foi organizado em cinco modulos tematicos,
progressivos e interligados, seguindo a estrutura modular
recomendada para materiais educativos em saude. Cada moddulo
inclui objetivos educacionais implicitos, instrucdées passo a pPasso,
boxes de destaque com informacdes criticas de seguranca
(ATENCAO), dicas praticas (DICA) e pontos essenciais de
memorizacao (LEMBRE-SE), além de indicacdes de onde o designer
grafico devera inserir ilustracdes pedagdgicas. O manual foi
denominado "Exercitando o Bem-Estar. Guia de Exercicios e

Técnicas Respiratorias para Estudantes da Saude".

2.2.5. Processo de Qualificagao Previsto

Conforme preconizado por Echer (2005), a etapa de qualificagao sera
conduzida em fases sequenciais apods aprovacao pelo Comité de
Etica em Pesquisa. Na primeira fase, o manual serd avaliado por
juizes especialistas (fisioterapeutas, enfermeiros e educadores em
saude), por meio de instrumento adaptado de Pasquali (1997),
avaliando clareza, pertinéncia, objetividade e representatividade de
cada item. Na segunda fase, o material revisado sera submetido a
avaliacdao por representantes do publico-alvo, estudantes
universitarios da area da saude, verificando-se compreensibilidade,
atratividade e aplicabilidade das orientacdes. Os resultados desta

etapa permitirao o refinamento e a versao final validada do manual.

2.3. Aspectos Eticos

A elaboracao do presente manual baseou-se exclusivamente em
fontes bibliograficas de acesso publico, ndao envolvendo coleta de

dados com seres humanos nesta etapa. A fase de qualificacao



prevista serd submetida ao Comité de Etica em Pesquisa do Centro
Universitario Santo Agostinho antes de sua execucgao. Os
participantes da etapa de qualificacdo assinardao Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, em conformidade com a
Resolucdo CNS n° 466/2012 e demais normativas vigentes para

pesguisas com seres humanos.

3. RESULTADOS

3.1. Levantamento Bibliografico

O levantamento bibliografico resultou na identificacao de 134
referéncias potencialmente relevantes nas bases consultadas. Apds
aplicacao dos critérios de inclusao, que foram estudos com
populacdes de adultos jovens ou estudantes universitarios,
publicados entre 2014 e 2024, com desfechos relacionados a dor
lombar, exercicio fisico, técnicas respiratdrias, ansiedade, estresse ou
educacao em saude, foram selecionadas 52 referéncias para compor
a base tedrica do manual. A maior parte dos estudos selecionados
consistiu em ensaios clinicos randomizados (n=21), revisdes
sistematicas e meta-analises (n=18), além de estudos observacionais
com amostras expressivas (n=13). Estudos classicos seminais,
independentemente da data de publicacao, foram incluidos quando
considerados insubstituiveis para a fundamentacao metodoldgica

ou conceitual.

As principais evidéncias identificadas confirmaram a eficacia de
programas de exercicios fisicos, especialmente os de alongamento
de cadeia posterior e estabilizacao do core, na reducao da dor
lombar em populacdes jovens e sedentarias, com reducdes de risco

de até 33% (Shiri et al., 2018) e melhora significativa da dor apds oito



semanas de intervencao (Plandowska et al., 2023). Da mesma forma,
a literatura sustenta a eficacia de técnicas respiratdrias controladas
para reducao da ativacao autondmica e dos sintomas de ansiedade
e estresse em universitarios, com beneficios mensuraveis ja a partir
de cinco minutos de pratica (Zaccaro et al., 2018; Lehrer e Gevirtz,
2014). Estudos especificos com estudantes da area da saude foram
priorizados na selecao, reforcando a adequacao do conteudo ao

publico-alvo.

3.2. Estrutura do Manual Produzido

O manual resultante, denominado "Exercitando o Bem-Estar: Guia
de Exercicios e Técnicas Respiratdrias para Estudantes da Saude", foi
estruturado em cinco modulos tematicos, apresentado em
linguagem acessivel e organizado de forma progressiva, conforme a

seguir.

3.2.1. Modulo 1 - Conhecendo a Dor Lombar

O primeiro modulo apresenta ao estudante uma compreensao
basica sobre a condicao de forma desmistificadora, abordando
definicao simples, tipos de dor lombar (aguda, subaguda e crénica),
causas mais comuns no contexto académico, como sobrecarga
postural, sedentarismo, uso prolongado de dispositivos eletrénicos, e
os sinais de alerta que indicam a necessidade de busca por avaliacao
profissional especializada. O mddulo também aborda, de forma
didatica, a relacao entre os fatores psicossociais (ansiedade e
estresse) e a percepcao da dor, fundamentando a abordagem
integrada das demais secdes do manual e motivando o estudante a

adotar as estratégias subsequentes.

3.2.2. Médulo 2 - Exercicios de Alongamento



O segundo modulo apresenta cinco exercicios selecionados com
base em evidéncias cientificas para promocao da flexibilidade
muscular da cadeia posterior e alivio sintomatico da dor lombar,
com aplicabilidade imediata e sem necessidade de equipamentos.
Cada exercicio € descrito por meio de instrucdes passo a pPasso,
incluindo posicao inicial, execucao, duracao, numero de repeticoes,
orientacdes de respiracao e precaucdes especificas. Os exercicios
selecionados foram: (1) flexao dos joelhos ao peito; (2) rotacao lombar
em decubito dorsal; (3) gato-camelo; (4) esfinge; e (5) alongamento
de isquiotibiais em decubito dorsal. O maddulo inclui indicacdes

precisas de ilustracdes para cada exercicio e alertas de seguranca.

3.2.3. Moédulo 3 - Exercicios de Fortalecimento e Estabilizagao

O terceiro modulo apresenta quatro exercicios voltados ao
fortalecimento da musculatura estabilizadora do tronco (core),
essenciais para a prevencao de recidivas e o suporte biomecanico da
coluna lombar a longo prazo. Os exercicios foram selecionados por
apresentarem o maior suporte cientifico para prevencao de dor
lombar em adultos jovens sedentarios e por serem executaveis sem
equipamentos em qualquer espaco. Os exercicios incluidos foram: (1)
prancha anterior; (2) ponte de gluteos; (3) bird-dog; e (4) dead bug. A
progressao sugerida, com variacoes adaptadas para iniciantes,
respeita os principios da especificidade e da sobrecarga progressiva,
e €& apresentada também em formato de checklist semanal para

facilitar o monitoramento pelo estudante.

3.2.4. Moddulo 4 - Técnicas Respiratorias para Estresse e

Ansiedade



O quarto mdédulo apresenta quatro técnicas de controle respiratorio
com eficacia comprovada para a reducao da ativacao autondmica
associada ao estresse e a ansiedade, selecionadas por serem
praticas, de rapida execucao e aplicaveis em qualquer ambiente,
incluindo salas de aula, bibliotecas e ambientes clinicos de estagio.
As técnicas incluidas foram: (1) respiracao diafragmatica; (2) técnica
4-7-8; (3) respiracao em quadrado (box breathing); e (4) coeréncia
cardiaca (5-5). Cada técnica € apresentada com instrucdes simples
numeradas, duracao recomendada, frequéncia de pratica e
indicacdes de uso preferencial (antes de provas, durante crises de

ansiedade, para facilitar o sono, etc.).

3.2.5. Médulo 5 - Ergonomia e Habitos do Dia a Dia

O quinto modulo aborda orientacdes praticas sobre postura
adequada durante o estudo, organizacao ergondmica do ambiente
de trabalho académico, pausas ativas programadas, higiene do sono
e recomendacdes gerais de atividade fisica. Inclui a Regra 20-20-20
para pausas ativas durante o estudo, lista de verificacao de habitos
posturais e box de alerta com as situacdes que requerem avaliagcao
profissional especializada, evitando o autodiagnostico e a
normalizacdao de sintomas que possam indicar condicdées mais

graves.

3.3. Elementos Didaticos e Linguagem

A transformacao da linguagem técnica em linguagem acessivel
seguiu os principios de Echer (2005), com utilizacao de frases curtas,
vOzZ ativa e instrucdes objetivas e sequenciais. Termos técnicos foram
mantidos apenas quando indispensaveis, sempre acompanhados de

explicacao entre parénteses. Os seguintes elementos didaticos



foram incluidos de forma estratégica ao longo do manual: boxes de
destaque com icones visuais (ATENCAO para informacdes criticas de
seguranca; DICA para sugestdes praticas, LEMBRE-SE para pontos
essenciais de memorizacao); descricdes passo a passo numeradas
para todos os exercicios e técnicas; checklist semanal de exercicios
para o0 modulo de fortalecimento; secao de dez perguntas
frequentes com respostas diretas e esclarecedoras; e indicagcdes de
ilustracdes pedagdgicas ao designer grafico, com descri¢cao do tipo e
funcao de cada elemento visual. O tom adotado ao longo do manual
é encorajador, empatico e respeitoso, reconhecendo a realidade dos

estudantes e incentivando o autocuidado gradual e sustentavel.

4. DISCUSSAO

A lombalgia representa uma das condicdes musculoesqueléticas de
maior impacto global, afetando estimados 619 milhdes de pessoas
em 2020 e constituindo a principal causa de incapacidade funcional
no mundo (Ferreira et al, 2023; WHO, 2023). Entre estudantes
universitarios da area da saude, a prevaléncia varia de
aproximadamente 40% a mais de 80%, a depender do periodo de
mensuracao e do contexto geografico (Wong et al., 2021; Alshayhan e
Saadeddin, 2018; Abbas et al, 2023). No Brasil, Azzini et al. (2023)
identificaram que 81,1% dos estudantes de cursos da saude
relataram lombalgia durante a graduacao, dado que corrobora os
56,3% reportados por Morais et al. (2018) em estudantes de
fisioterapia. Apesar da robusta producao cientifica sobre exercicios
fisicos e técnicas respiratérias como intervencdes isoladas,
permanece uma lacuna na literatura quanto a disponibilidade de
tecnologias educacionais que integrem ambas as abordagens sob
uma perspectiva biopsicossocial, voltadas especificamente a esse

publico. A maioria dos manuais e cartilhas em saude é direcionada a



adolescentes escolares ou pacientes em contexto clinico (Alves et al,,
2023; De Moura et al,, 2017), o que reforca a originalidade da proposta

do presente estudo.

Nesse contexto, o presente trabalho produziu o manual "Exercitando
o0 Bem-Estar", estruturado em cinco modulos tematicos progressivos
a partir de 52 referéncias selecionadas, com predominio de ensaios
clinicos randomizados e revisdes sistematicas. O material inclui oito
exercicios e quatro técnicas respiratdrias com eficacia comprovada,
elementos didaticos como boxes de destaque e checklist semanal, e

foi elaborado segundo a metodologia de Echer (2005).

4.1. Exercicios Selecionados e Comparacao com a Literatura

Os exercicios de fortalecimento incluidos no manual (prancha
anterior, ponte de gluteos, bird-dog e dead bug) estao alinhados
com os protocolos de estabilizacao do core que demonstram maior
evidéncia de eficacia em adultos jovens com lombalgia. Wang et al.
(2022) descrevem o protocolo classico como composto por prancha,
ponte e bird-dog, executados em sessdes de 30 minutos, trés vezes
por semana, por oito semanas. Revisdes sistematicas recentes
confirmam que esses programas reduzem dor e incapacidade, com
efeitos consistentes no curto prazo (Smrcina, Woelfel e Burcal, 2022;
Frizziero et al,, 2021; Hlaing et al., 2021). Xu et al. (2024) demonstraram
que, em jovens com lombalgia crénica, o treino de core produziu
melhora superior nos escores de dor e funcao muscular comparado
ao treino convencional. Embora o dead bug nao seja citado
nominalmente em todos os protocolos, sua biomecanica é
equivalente as progressdées de controle motor descritas em

programas eficazes (Hlaing et al., 2021; Akhtar, Karimi e Gilani, 2017).



A abordagem do manual também dialoga com os programas de
Back School, que combinam educac¢ao postural com exercicios
supervisionados e apresentam efeitos moderados a grandes na
reducao de dor e incapacidade (Hernandez-Lucas et al, 2023;
Hernandez-Lucas et al, 2024). No ambito preventivo, Hernandez-
Lucas et al. (2021) verificaram que um programa de 16 sessdes
reduziu consultas médicas por lombalgia ao longo de um ano. O
manual diferencia-se, contudo, ao incorporar técnicas respiratorias
como componente estrutural e ao ser concebido como tecnologia
educacional autébnoma, voltada ao autogerenciamento, sem
necessidade de supervisao presencial continua. Essa caracteristica é
particularmente pertinente ao contexto universitario, onde o acesso
a programas presenciais ¢é frequentemente limitado. Cabe
reconhecer, entretanto, que programas com componente pratico e
individualizado tendem a produzir melhores resultados do que
abordagens puramente educativas (Kovacs et al, 2022), o que
reforca a orientacao de que o manual seja utilizado como

ferramenta complementar ao acompanhamento profissional.

4.2. Abordagem Biopsicossocial e Integracao de Técnicas

Respiratoérias

Um dos aspectos que diferenciam o manual de materiais
unidimensionais € a adogcao de uma perspectiva biopsicossocial,
integrando exercicios fisicos e técnicas respiratdérias. O modelo
biopsicossocial, proposto por Engel (1977) e atualizado para o
manejo da lombalgia (Shmagel, Nguyen e Englund, 2025), preconiza
que a dor resulta da interacao entre fatores bioldgicos, psicologicos e
sociais. Meta-analises confirmam que intervengdes que combinam
exercicio ativo com componentes psicoldgicos e educacionais

produzem beneficios superiores aos de abordagens puramente



fisicas (Kamper et al., 2015; Hochheim, Ramm e Amelung, 2022; Van
Erp et al,, 2018). Li et al. (2025) demonstraram que a combinacao de
treino de core com exercicios respiratorios produziu melhora
superior em dor e funcao comparada ao core isolado. Shi et al. (2023)
e Zhai et al. (2024), em revisdes sistematicas, confirmaram que
exercicios respiratorios reduzem dor lombar e incapacidade com
tamanhos de efeito moderados a grandes. Dessa forma, o manual
materializa o principio de que o manejo eficaz da lombalgia requer
intervencdes que contemplem simultaneamente as dimensdes

fisica e emocional da experiéncia dolorosa.

As quatro técnicas respiratdorias selecionadas (respiracao
diafragmatica, técnica 4-7-8, respiracao em quadrado e coeréncia
cardiaca) posicionam-se no campo das intervencdes de regulacao
autondmica. Bentley et al. (2023), em revisao sistematica de 58
ensaios, identificaram que protocolos eficazes compartilham ritmo
lento, expiracao prolongada, sessdes de o minimo cinco minutos e
pratica regular ao longo de semanas. Perciavalle et al. (2017)
demonstraram que um protocolo de respiracao profunda melhorou
humor, estresse e cortisol em universitarios. Crisan et al. (2025), em
programa de 14 semanas com estudantes de fisioterapia, verificaram
melhora em felicidade, reducao de preocupacao e melhor qualidade
do sono. Importa salientar que sessdes Unicas e muito breves
tendem a nao produzir efeitos significativos (Ortega-Donaire et al,,
2023), o que reforca a orientacao do manual pela pratica regular e
continuada, em consonancia com a evidéncia de que a consisténcia
em poucas estratégias produz melhores resultados do que o uso
esporadico de multiplas técnicas (Frausing, Flammild e Dahlgaard,
2025).



4.3. Percurso Metodolégico e Comparagcdo com Materiais

Similares

O manual foi elaborado seguindo as etapas propostas por Echer
(2005): projeto de desenvolvimento, levantamento bibliografico,
transformacao da linguagem e estruturacao modular, com
qualificacao planejada para etapa futura. Esse percurso esta
alinhado com as boas praticas da literatura de tecnologias
educacionais em saude, que convergem em um modelo de revisao
da evidéncia, elaboracao, validagcao por juizes e pelo publico-alvo
(Heck, Carrara e Ventura, 2022; Wild et al.,, 2019; Muniz et al,, 2022). A
inovacao do presente material reside na integracao tematica de
exercicios e técnicas respiratdrias sob perspectiva biopsicossocial,
voltada a um publico que permanece sub-representado como alvo
de tecnologias educacionais validadas (Kuhn et al, 2022; Wan et al,,

2024).

4.4. Limitagoes do Estudo

O presente estudo apresenta Ilimitacdes que devem ser
consideradas. A principal consiste na auséncia de validacao empirica
formal do manual por juizes especialistas e pelo publico-alvo nesta
etapa, fase que se encontra planejada para execucao futura, apos
aprovacao ética. Essa limitacao impede afirmacdes definitivas sobre
a clareza e a atratividade do material. Por tratar-se de estudo de
producao tecnoldgica, nao foi possivel avaliar o impacto clinico do
manual nos indices de dor, estresse e ansiedade. A literatura aponta
gue a maioria dos estudos de tecnologias educacionais se limita a
validacdao de conteudo, sem avaliacdo de efeito sobre
comportamentos ou desfechos em saude (Wilesmith et al., 2025).

Outra limitacao refere-se a auséncia de avaliacao formal de



leiturabilidade e a necessidade de cautela na generalizacao para

subgrupos com condig¢des clinicas especificas.

4.5. Implicagdes para Pesquisas Futuras

A realizacao da validagcdo de conteddo e aparéncia por juizes
especialistas e pelo publico-alvo constitui o passo imediato,
utilizando instrumentos como o Content Validity Index e o ECVIH
(De Sa Leite et al,, 2018), com pontos de corte iguais ou superiores a
0,80 (Gandra e Da Silva, 2024). Estudos de intervencao com
delineamento pré-pds ou ensaio clinico randomizado sao
necessarios para avaliar o impacto efetivo do manual nos niveis de
dor e beme-estar. Investigacdes futuras podem explorar a adaptacao
para formato digital interativo, a expansao para outras populacoes
universitarias e a implementacao em contextos institucionais como

servicos de saude do estudante e ligas académicas.

5. CONCLUSAO

A construcao do manual "Exercitando o Bem-Estar. Guia de
Exercicios e Técnicas Respiratdrias para Estudantes da Saude" foi
concluida seguindo rigorosamente as etapas metodoldgicas
propostas por Echer (2005), resultando em um material educativo
fundamentado em evidéncias cientificas atuais, organizado em
linguagem acessivel e estruturado para atender as necessidades

especificas do publico universitario da area da saude.

O manual aborda de forma integrada dois aspectos centrais e
interdependentes da saude dos estudantes: a prevencao e o alivio
da dor lombar, por meio de exercicios de alongamento e
fortalecimento do core com embasamento em ensaios clinicos e

revisdes sistematicas; e o controle do estresse e da ansiedade, por



meio de técnicas respiratdrias com eficacia comprovada para
regulacao autondmica. Esta abordagem biopsicossocial diferencia o
material de guias unidimensionais e potencializa sua relevancia

clinica e educacional no contexto académico.

A etapa de qualificacao, etapa subsequente fundamental para
assegurar a validade de conteudo e a adequacao do material,
encontra-se planejada e estruturada, aguardando aprovacao ética
para execucao. Os resultados desta fase possibilitarao o refinamento
do manual com base no feedback de especialistas e do publico-alvo,
conferindo-lhe maior legitimidade cientifica e aplicabilidade pratica,

conforme preconizado pela metodologia adotada.

O presente trabalho contribui para o campo da educacao em saude
universitaria, fornecendo uma tecnologia educacional pratica,
acessivel e fundamentada em evidéncias para a promoc¢ao da saude
fisica e mental de estudantes da area da saude. Espera-se que o
manual possa servir de referéncia e instrumento de promocao da
saude em contextos institucionais diversos, contribuindo para a
reducao do impacto da lombalgia e dos transtornos relacionados ao

estresse académico nessa populacao especifica.
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