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RESUMO

A lombalgia é a dor que ocorre nas regides lombares inferiores, lombossacrais ou
sacroiliaca da coluna vertebral. Ela pode estar acompanhada de dor que se irradia
para uma ou ambas as nadegas ou para as pernas. O Método Pilates é utilizado no
tratamento de patologias relacionadas a coluna vertebral, trazendo beneficios como
melhora das func¢des e diminuicdo da dor dos pacientes. Objetivou-se discutir acerca
da utilizacdo do Método Pilates no tratamento da lombalgia crbnica. A pesquisa se
ateve ainda a um estudo descritivo, baseado numa revisdo de literatura, cuja
abordagem foi de natureza qualitativa. Para formacdo da pesquisa foram utilizados
artigos publicados em bases on-line de dados cientificos: Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS), Scielo, Google Académico.
Foram considerados artigos, publicados no periodo de 2015 a 2019. Para melhor
delimitacdo do tema, na coleta dos dados bibliograficos foram utilizados os seguintes
descritores: “Método Pilates” e “Lombalgia Crbénica”, combinados entre si, e os
mesmos descritores em inglés. Foram excluidos estudos de revisdo, dissertacoes,
artigos que ndo possuiam o0s descritores nos resumos e que nhao fossem
disponibilizados gratuitamente. Foram encontrados 65 artigos e selecionados 27
artigos para analise. Destes, 7 estudos foram eleitos para compor 0 corpus
comparativo desta revisdo, uma vez que reuniam o0s critérios necessarios. O
presente estudo demonstrou a importancia dos exercicios de Pilates no tratamento
da lombalgia crbnica. Esses exercicios podem propiciar diminuicdo do quadro
doloroso, melhora da funcionalidade e qualidade de vida dos pacientes. Os
resultados sdo importantes para o desenvolvimento de um plano de intervencao e
tratamento de pacientes com lombalgia, sugerindo ser o Método Pilates boa opcéo
para tratamento da dor lombar crénica.

Palavras-chaves: Lombalgia Crénica. Tratamento. Pilates.

ABSTRACT

Low back pain is the pain that occurs in the lower lumbar, lumbosacral or sacroiliac
regions of the spine. It may be accompanied by pain that radiates to one or both
buttocks or legs. The Pilates Method is used in the treatment of spine-related
pathologies, bringing benefits such as improved function and decreased pain of
patients. This study aimed to discuss the use of the Pilates Method in the treatment
of chronic low back pain. The research also focused on a descriptive study, based on
a literature review, whose approach was qualitative in nature. For research purposes,
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articles published in online scientific databases were used: Latin American and
Caribbean Health Sciences Literature (LILACS), Scielo, Google Scholar. We
considered articles published from 2015 to 2019. For better delimitation of the theme,
in the collection of bibliographic data the following descriptors were used: “Pilates
Method” and “Chronic Low Back Pain”, combined, and the same descriptors in
English. Review studies, dissertations, articles that did not have the descriptors in the
abstracts and that were not freely available were excluded. We found 65 articles and
selected 27 articles for analysis. Of these, 7 studies were elected to compose the
comparative corpus of this review, since they met the necessary criteria. The present
study demonstrated the importance of Pilates exercises in the treatment of chronic
low back pain. These exercises can lead to decreased pain, improved functionality
and patients’ quality of life. The results are important for the development of an
intervention and treatment plan for low back pain patients, suggesting that the Pilates
Method is a good option for chronic low back pain treatment.

Keywords: Chronic low back pain. Treatment. Pilates

INTRODUGCAO

A lombalgia corresponde a dor que ocorre nas regides lombares inferiores,
lombossacrais ou sacroiliacas da coluna vertebral. Ela pode estar acompanhada de
dor que se irradia para uma ou ambas as nadegas ou para as pernas na distribuicdo
do nervo ciatico (dor ciatica). A ocorréncia de dores na coluna vertebral constitui-se
um problema grave, pois atinge grande parte da populacdo mundial, cerca de 60 a
80% dos individuos tém ou terdo dor na coluna vertebral e estudos apontaram que
em alguma fase da vida, 70 a 85 % de todas as pessoas do mundo sofrerdo um
episodio de dor lombar.t

A causa mais frequentemente da lombalgia € auséncia de ergonomia no
trabalho, entretanto existem outras condigcbes que podem estar relacionadas como:
esforgos repetitivos, excesso de peso, pequenos traumas e condicionamento fisico
inadequado. Além da dor, a lombalgia se caracteriza pela restricdo da amplitude de
movimento, espasmos musculares protetores, com consequentes alteracdes
posturais e diminuicdo da forca muscular, levando a limitagcbes ou incapacidades
funcionais para o desenvolvimento das atividades de vida diaria (AVD’s), restringindo
a participacdo do individuo na sociedade e reduzindo os padrdes esperados de

qualidade de vida.??



O tratamento da dor lombar crénica € complexo, preciso e minucioso quando
comparado a maioria dos tratamentos, sendo a fisioterapia uma forma essencial de
reabilitacdo do paciente. Observam-se recursos variados capazes de intervir direto
sobre a dor, incapacidade e qualidade de vida.*

O Método Pilates esta entre os inUmeros recursos dentro da fisioterapia que
podem auxiliar no controle do quadro algico e na reeducacao funcional dessas
disfungbes, promovendo bem-estar fisico, mental e social, favorecendo o retorno as
AVD'’s 5. Esse método que consiste na realizacéo de exercicios fisicos, nasceu na
Alemanha durante a Primeira Guerra Mundial idealizado pelo alemdo Joseph
Hubertus Pilates e consiste em um conjunto de exercicios que se concentra no
tronco e desenvolve a forca muscular de cada musculo. Também pode ser definido
como uma técnica de reeducacdo de movimento, realizado com exercicios baseados
na anatomia humana, que permite restabelecer e aumentar a forca muscular e a
flexibilidade, prevenindo lesbes, reeducando a respiracdo e corrigindo a postura,
sendo que ele tem como base a respiracdo, concentragdo, controle, alinhamento,
centralizacdo e integracdo de movimentos. &7

Nesse contexto, o Método Pilates pode ser utilizado no tratamento de
patologias relacionadas a coluna vertebral, trazendo beneficios como melhora das
funcbes e diminuicdo da dor dos pacientes. Os exercicios promovem aumento da
forca dos musculos estabilizadores da coluna, aumento da flexibilidade da cadeia
posterior e um ganho de resisténcia muscular do corpo como um todo.2

Inicialmente, para realizacdo do método utilizava-se molas das camas de
hospital, que auxiliavam para melhora do tonus, trofismo e flexibilidade, por meio do
ganho de resisténcia, principalmente em individuos que permaneciam imobilizados
por muito tempo.”’

O Meétodo Pilates pode ser aplicado de duas formas, com auxilio de
aparelhos e no solo, chamado de Mat Pilates, que utiliza apenas o peso corporal
através de exercicios isométricos e dinamicos. As duas técnicas podem ser
utilizadas separadamente, onde o0s exercicios sdo sistematizados e organizados de
forma a se complementarem ou com a juncéo dos dois tipos de exercicios.3

E uma técnica baseada na cultura oriental e ocidental que preconiza seis
principios fundamentais, como concentragdo, consciéncia, controle, centralizagéo,

respiracdo e movimento harmonico.’



Apesar dos estudos existentes na literatura sobre este tema, ainda nao esta
totalmente esclarecido a eficiéncia do Método Pilates no tratamento de patologias da
coluna vertebral. Dessa forma, o objetivo deste estudo foi discutir acerca da

utilizacdo do Método Pilates no tratamento da lombalgia cronica.

METODOLOGIA

A presente pesquisa trata-se de uma revisdo de literatura, sobre a utilizagédo
do Método Pilates no tratamento da lombalgia crénica. Foram considerados artigos,
publicados no periodo de 2015 a 2019.

Para a composicdo desta pesquisa, foram pesquisados artigos cientificos
disponiveis nas seguintes bases de dados: Literatura Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude (LILACS), Scielo, Google Académico. Para melhor
delimitacdo do tema, na coleta dos dados bibliograficos foram utilizados os seguintes
descritores: “Método Pilates” e “Lombalgia Crdénica”, combinados entre si, e os
mesmos descritores em inglés. Como critérios de inclusdo foram enfatizados ensaios
clinicos disponiveis para acesso, realizados com pacientes com diagnéstico de
lombalgia crénica que utilizaram o Método Pilates como tratamento. Foram excluidos
estudos de revisdo, dissertacdes, artigos que nao possuiam os descritores nos
resumos e que nao fossem disponibilizados gratuitamente, com pacientes de ambos

0s sexos, adultos e idosos.

RESULTADOS

Foram encontrados 65 artigos e selecionados 27 artigos para analise.
Destes, 7 estudos foram eleitos para compor o corpus comparativo desta revisdo de
literatura uma vez que reuniam 0s critérios necessarios.

Os artigos selecionados foram avaliados quanto aos seus objetivos,

metodologia, resultados e conclusdes conforme apresenta o Quadro 1.



Quadro 1 — Reviséao Bibliogréfica

Autor e | Objetivos Metodologia Resultados Concluséo
Ano
Storch et | Avaliar os - 7 individuos: 3 homens e | Melhora da O Método Pilates foi eficaz
al 1, efeitos do 4 mulheres com idade funcionalidade e na melhora da dor, da
2014 Método Pilates | média de 24+9,4 anos. qualidade de vida flexibilidade geral e
na qualidade - CI: ter diagnéstico de qualidade de vida dos
de vida, dor e lombalgia por mais de 12 pacientes.
postura de meses.
pacientes com | - Avaliagdo: SF-36 e
quadro de escala visual analégica
lombalgia (EVA).
cronica. - Tratamento: 10 sess0es,
40min, realizado por meio
do método Pilates pré-
solo, solo bésico,
intermediario e avancado.
Silva et Avaliar o efeito | - 16 individuos: 30 a 60 Dor e incapacidade no O método foi efetivo para o

al.1o, dos exercicios | anos. momento pré e pos entre | grupo estudado e adequado
2018 do Método - ClI: diagndstico clinico 0S grupos nao ao tratamento da dor lombar
Pilates no de lombalgia crénica, CE: | apresentou diferenca crdnica, porém néo se
tratamento da | hipertensao arterial, estatistica significativa. mostrou superior a
lombalgia doencas neurolégicas fisioterapia convencional.
cronica em respiratdrias, cardiacas, e
individuos ortopédicas graves.
acompanhado | -Avaliacdo: EVA e o
s em um setor | Questionario de Oswestry
de Fisioterapia | - Tratamento: realizadas
2x por semana, 40 min,
totalizando 12 sessfes
com o Método Pilates.
Arauljo et | Verificar a - 6 pacientes.(18 e 45 Foi observada grande Evidenciado que as
al.6,2018 | influéncia do anos); melhora no quadro algico | mulheres submetidas ao

Método Pilates
em pacientes
com lombalgia
cronica devido
ao uso de
salto alto e a
pratica da
musculagéo

-Cl: 18 e 45 anos; relato
de lombalgia crénica
associada ao uso do salto
alto.- CE: pacientes
hipertensos ou hipotensos
gue ndo estejam
controlados; presenca de
lesBes na pele e
abandono do tratamento

- Avaliacéo: (EVA) e
Questionério Oswestry
para Avaliacdo da Dor
Lombar

apos o tratamento na

percepcao das pacientes.

tratamento com o Método
Pilates apresentaram uma
melhora significativa do
guadro doloroso.




Autor e | Objetivos Metodologia Resultados Concluséo
Ano
Dutra et Verificar a - 10pacientes (acima de O presente estudo Conclui-se que a aplicacao
al. 3, influéncia do 40 anos) . demonstrou uma do método Mat Pilates no
2018 método Mat - Cl: pacientes do sexo diminuicdo do quadro tratamento da lombalgia
Pilates no feminino com idade algico apés a realizacao contribuiu diretamente para a
tratamento da | superior a 40 anos, com de 10 semanas do qualidade de vida (QV) das
lombalgia diagndstico clinico de programa de exercicios mulheres que participaram,
crdonica em um | lombalgia crénica e com de Mat Pilates em grupo, | além de propiciar melhora do
grupo de encaminhamento médico;- | onde as participantes guadro algico, aumento da
mulheres CE: quadro algico lombar | relataram conseguir flexibilidade e trofismo dos
atendidas na agudo. retornar as suas musculos.
Unidade - Avaliagao: realizado um | atividades de vida diaria
Bésica de estudo observacional, (AVD’s) sem dor.
Saude de avaliando-se as atividades
Urutai-GO. desenvolvidas.
- Tratamento: 20 sessbes
de 50 minutos, 2 x por
semana. por meio do
método Pilates pré-solo
até o avancgado.
Mori et Avaliar a |- 2 mulheres (47 e 56 | - Melhora significativa na | O Método Pilates, produziu
al.2, 2015 | influéncia do | anos). intensidade da dor e | resultados satisfatérios no

Método Pilates
solo na dor,

qualidade de
vida e
qualidade do
sono em
pacientes que
apresentam
lombalgia

cronica.

- C.I : lombalgia croénica e
indicacdo de tratamento;

C.E: doencas
neuromusculares ou
hipertenséo arterial
descompensada.

- Avaliagdo: Questionario
SF12, Questiondrio de
Pittsburgh (PSQIl), EVA. —

Tratamento: realizado 2 x
por semana, 55 min,
totalizando 10

sessoes.

capacidade funcional.

tratamento da lombalgia
cronica, no que se refere as
variaveis avaliadas.
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Autor e | Objetivos Metodologia Resultados Concluséo
Ano
Natour J | Avaliar a eficacia | - 60 pacientes Foram encontradas | O Método Pilates pode ser
et al.l%, do método pilates | - Avaliacdo: EVA, SF36, diferencas estatisticas | utilizado por pacientes com
2015 em pacientes Roland Morris Disability favoraveis ao GE em | lombalgia para melhorar a
com lombalgia | Questionnaire. relacdo a dor, funcdo e | dor, funcdo e aspectos
cronica - Os pacientes foram | dominios de qualidade | relacionados a qualidade de
inespecifica. divididos aleatoriamente | de vida de capacidade | vida. Esse método n&do tem
em um dos dois grupos: funcional, dor e | efeitos  prejudiciais para
(GE) que manteve | vitalidade. Também | esses pacientes.
tratamento foram encontradas
medicamentoso com uso | diferencas estatisticas
de AINE e foi submetido a | entre  os grupos
tratamento com o método | quanto ao uso de
pilates e (GC) que | analgésicos com o GE
continuaram  tratamento | tomando menos
medicamentoso com uso | AINEs que o GC.
de AINE e n&o foram
submetidos a nenhum
outro intervencao.
Cruz- Avaliar a eficacia | - 98 pacientes Melhoria  observada | Foi observada uma melhora
Diaz et|da pratica de |- Gl: 2 sessdes de | em ambos o0s grupos em ambos o0s grupos de
al.%, 2017 | Pilates na | aproximadamente 50 min | de intervencdo em | intervencdo em todas as
incapacidade e | durante 12 semanas. | todas as variaveis. variaveis incluidas em 6 e 12
dor de pacientes | Exercicios de Pilates no | Eficacia mais rapida semanas. Um aumento mais
com lombalgia | solo; G2: Exercicios de | foi observada no grupo | rapido foi observado no G2.
cronica Pilates em Aparelhos; G3: | Pilates com aparelhos.
inespecifica. Grupo Controle (GC).
-Avaliacéo: EVA,
Questionario RMDQ.
DISCUSSAO

Este artigo mostra que o Método Pilates vem sendo uma ferramenta eficaz no

tratamento da lombalgia crénica com obtencdo de resultados satisfatérios em

relacéo a dor, capacidade funcional e qualidade de vida.

O Pilates mostra-se como um recurso fisioterapéutico capaz de reduzir o

quadro algico lombar e promover a reeducacéo funcional. Um método de exercicio

fisico que concilia o corpo e a mente, corrigindo desequilibrios musculares,

melhorando a postura e tonificando o corpo através de seis principios basicos:

respiracdo, precisdo, concentracéo, fluidez, centro e controle. ’

Os estudos analisados utilizaram escalas e questionarios para avaliagdo da

dor, qualidade de vida e qualidade do sono dos participantes dos estudos, sendo

gue a escala mais utilizada foi, Escala Visual Analdgica (EVA) e os questionarios, SF
36, Oswestry e Pittsburgh (PSQI) Roland Morris Disability Questionnaire (RMDQ).%1t

A Escala visual analégica proporciona uma medicado simples e eficiente,

guando o voluntario marca sobre um desenho de uma linha com 10 cm o ponto que

melhor define a sua dor, onde 0 (zero) considera-se nenhuma dor, e 10 o grau



maximo de dor. O questionario de qualidade de vida SF36 consiste em um
guestionario multidimensional formado por 36 itens, englobados em oito escalas ou
dominios, que sao: capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral da
saulde, vitalidade, aspectos sociais, aspectos emocionais e salide mental. 246

O questionario Oswestry foi criado com a finalidade de avaliar como a dor
lombar tem interferido na realizacdo das atividades cotidianas do paciente, sendo o
mesmo estruturado com 10 questbes com seis alternativas cada, os itens avaliados
séo representados por intensidades relacionadas com a limitacdo em execucao das
atividades da vida diaria atreladas a esse quadro doloroso, sendo que o escore varia
de zero a 100. Os resultados séo interpretados da seguinte forma: 0% a 20% -
incapacidade minima 21% a 40% - incapacidade moderada 41% a 60%
incapacidade intensa 61% a 80% - incapacidade funcional 81% a 100% - pacientes
acamados. O questionario Pittsburg avalia a qualidade do sono e é composto por 10
itens agrupados em sete componentes (qualidade do sono, laténcia do sono,
durag&o do sono, eficiéncia do sono, disturbios do sono, uso de medicacdo para
dormir, disfungbes diarias), apresentando um valor que varia de zero 0 a 3 pontos,
com a soma dos componentes chega-se a um escore total que varia de 0 a 21
pontos, considerando que quanto maior o valor do escore total, menor sera a
qualidade do sono dos participantes. 247

Segundo Storch et al. @919 o Pilates pode trazer varios beneficios no
tratamento da lombalgia crénica, nesse estudo onde foram avaliados 7 pacientes
com idade 24 a 29 anos, onde foi utilizada a escala EVA e o questionario SF 36 e
observou uma melhora da dor, postura, flexibilidade e na qualidade de vida
reduzindo a lombalgia.! Em contraposicdo, no estudo de Silva et al. 2918 foram
avaliados 16 pacientes em dois grupos (experimental e controle) e os autores
concluiram que o método foi efetivo para o grupo estudado e adequado ao
tratamento da dor lombar crénica, porém ndo se mostrou superior a fisioterapia
convencional.1°

Araljo et al. ?%18) descrevem em seu estudo que o Método Pilates favoreceu
um melhor alinhamento postural e uma melhor consciéncia corporal, proporcionando
as mulheres participantes do estudo melhor qualidade de vida pessoal, profissional e
social.®
Para Dutra et al. ?%18) | todos os principios do Método Pilates exigem o

maximo de preciséo, tanto no posicionamento corporal, respiracdo e realizacdo dos

exercicios. A concentracao se faz necessaria para que cada movimento realizado
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durante a pratica dos exercicios esteja correto, caso contrario, ndo acontecerédo da
forma adequada e perderdo o seu potencial. A aplicacdo do Método Mat Pilates no
tratamento da lombalgia crbénica contribuiu diretamente na qualidade de vida, além
de ser eficaz, trazendo melhora do quadro &lgico, aumentando a flexibilidade e
forca.® Corroborando com o estudo acima, Mori et al ?°1% | constataram que o
Método Pilates promoveu alivio dos incobmodos relatados pelas participantes do
estudo como dor e sono, demonstrando ao final da pesquisa satisfacdo com o

tratamento e melhora da sua qualidade de vida.?

Segundo Natour J et al.?%15 o Método Pilates pode ser realizado em
pacientes com lombalgia crénica a fim de proporcionar melhora da dor, qualidade de
vida e ganho de mobilidade. Além disso, esse método ndo tem efeito adversos para
esses pacientes.!! Cruz-Diaz et al.?°17, concluiu que o Método Pilates foi eficaz no
alivio da dor crénica, com manutencdo dos beneficios mesmo apdés um ano do
tratamento. Esses achados intensificam a comprovacdo de que o Pilates € uma
ferramenta que apresenta acdo duradoura, atuando tanto no curto como em longo
prazo para diminuicéo dos sintomas.®

O presente estudo demonstrou a importancia dos exercicios de Pilates no
tratamento da lombalgia crénica. Esses exercicios podem de alguma maneira,
propiciar a melhora do quadro sintomatol6gico do paciente, com a diminui¢cdo da dor
e das limitacbes funcionais impostas a esses individuos. Os resultados s&o
importantes para o desenvolvimento de um plano de intervencdo e tratamento de
pacientes com lombalgia, sugerindo ser o Método Pilates boa opcédo para tratamento

da dor lombar crénica. *7*

CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos demonstraram que o Método Pilates € uma ferramenta efetiva no
controle dos sintomas decorrentes da lombalgia crénica, sendo eficaz na reducédo da
dor, melhora da capacidade funcional e qualidade de vida dos pacientes. Entretanto,
sugere-se que estudos longitudinais com maior numero amostral sejam realizados a

fim de estabelecer protocolos e comprovar a eficacia do Método.
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