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EFEITOS DO MÉTODO PILATES NO TRATAMENTO DA FIBROMIALGIA

EFFECTS OF THE PILATES METHOD ON FIBROMYALGIA TREATMENT
Camila Aparecida Tavares
 

Fabiana Cury Viana

RESUMO

A Fibromialgia (FM) é uma síndrome dolorosa crônica, identificada por dores generalizadas, sem causas conhecidas que acometem, em sua maioria pessoas do gênero feminino. Sendo indicado, na maioria das vezes, exercícios de moderado e leve impacto para reverter os sintomas apresentados. O Método Pilates demonstra benefícios na estimulação da circulação e oxigenação do sangue, na melhora do condicionamento físico geral, na amplitude muscular, alinhamento postural adequado e melhora da dor lombar. O objetivo desse estudo foi revisar os estudos da literatura, a fim de verificar os efeitos do Método Pilates (MP) em pacientes com Fibromialgia. Para determinada pesquisa foram utilizadas as bases de dados Google Acadêmico, BVS, LILACS e PEDro, por meio de levantamento bibliográfico qualitativo, descritivo e exploratório entre os meses de Janeiro a Setembro de 2020, entre os anos 2015 e 2020. Para melhor delimitação do tema foram empregados os descritores: “Pilates” e “Fibromialgia”, combinados entre si, e os mesmos descritores em inglês, estudos disponíveis para acesso, paciente com diagnósticos de “Fibromialgia” que utilizaram o Método Pilates como intervenção. Foram excluídos estudos de revisão, dissertação, artigos que não possuíam os descritores nos resumos, estudos comparativos e que não fossem disponibilizados gratuitamente. Foram encontrados 581 artigos e selecionados 5 artigos para compor o corpus comparativo desta revisão sistemática, uma vez que foram julgados todos os critérios necessários. Concluiu-se que o MP é uma ferramenta eficaz no controle dos sintomas decorrentes da Fibromialgia, sendo eficaz na redução da dor, melhora da capacidade funcional, qualidade de vida e sono, coordenação motora, melhorando a flexibilidade geral do corpo, alinhamento postural, força muscular, capacidade respiratória, diminuição da ansiedade e melhora da resistência aeróbia.
Palavras-chave: Fibromialgia. Método Pilates. Tratamento. 
ABSTRACT
Fibromyalgia (FM) is a chronic painful syndrome, identified by widespread pain, with no known causes that affect, mostly women. In most cases, moderate and mild impact exercises are indicated to reverse the symptoms presented. The Pilates Method demonstrates benefits in stimulating blood circulation and oxygenation, in improving general physical conditioning, in muscle amplitude, proper postural alignment and in improving low back pain. The aim of this study was to review the literature studies in order to verify the effects of the Pilates Method (MP) in patients with Fibromyalgia. The Google Scholar, BVS, LILACS and PEDro databases were used for a specific research, through a qualitative, descriptive and exploratory bibliographic survey between the months of January to September 2020, between the years 2015 and 2020. For a better definition of the theme the descriptors were used: “Pilates” and “Fibromyalgia”, combined with each other, and the same descriptors in English, studies available for access, patient with diagnoses of “Fibromyalgia” who used the Pilates Method as an intervention. Review studies, dissertation, articles that did not have the descriptors in the abstracts, comparative studies and that were not available for free were excluded. 581 articles were found and 5 articles were selected to compose the comparative corpus of this systematic review, since all necessary criteria were judged. It was concluded that PM is an effective tool in the control of symptoms resulting from Fibromyalgia, being effective in reducing pain, improving functional capacity, quality of life and sleep, motor coordination, improving general body flexibility, postural alignment, strength muscle strength, breathing capacity, decreased anxiety and improved aerobic endurance.
Keywords: Fibromyalgia. Pilates method. Treatment.
1 INTRODUÇÃO
A Fibromialgia (FM) é uma síndrome dolorosa crônica, identificada por dores generalizadas, sem causas conhecidas que acometem, em sua maioria, pessoas do gênero feminino. O indivíduo acometido pela FM apresenta dores dispersas em locais específicos, denominados “tender points”, podendo ser associados à fadiga, alterações do sono, sintomas somáticos, cognitivos e distúrbios psíquicos (1). Não é caracterizada como uma doença terminal, apesar de ser uma síndrome que limita as atividades de vida diárias do paciente, levando o mesmo a ter uma concepção de dependência e fragilidade e, consequentemente, a exclusão social, podendo ocasionar sintomas depressivos (2). 
No Brasil, o índice de FM é alto, atingindo cerca de 5% da população. Pode- se destacar que 90% dos atingidos são do gênero feminino e apresentam faixa etária entre 35 e 45 anos (3). Na Europa, a prevalência da mesma chega a aproximadamente 2 a 3% da população, onde cerca de 80 a 90% são do gênero feminino (2). No Brasil, a FM foi considerada a segunda doença reumática mais frequente nos ambulatórios após a osteoartrite (4).
A fisiopatologia da doença ainda é desconhecida, mas estudos descrevem fatores que podem estar relacionados ao aparecimento da síndrome, como genética, fatores emocionais e alterações na biomecânica humana. Relatou-se que o mecanismo central de controle da dor mudou, incluindo altos níveis de substância P e níveis reduzidos de serotonina. A substância P é o mediador da via aferente e a serotonina é o mediador da inibição da dor, o que pode causar disfunção neuro-hormonal, levando ao declínio dos neurotransmissores inibitórios (serotonina, encefalina, norepinefrina, dentre outros), ao hiperativismo dos neurotransmissores, bem como à excitação (substância P, glutamato, bradicinina e outros peptídeos). Outra possibilidade é que essas duas disfunções existam ao mesmo tempo, levando a alterações no processo sensorial, ocasionando piora da sensibilidade à dor e à persistência da dor difusa. A infecção viral, estresse mental ou trauma físico podem causar tal disfunção (2). 
A prática de atividades físicas de leve e médio impacto demonstra benefícios para o tratamento da FM, como melhora no sono, redução da dor, melhora da qualidade de vida e capacidade funcional (5). Os exercícios aeróbicos também representam uma satisfatória evolução, quando realizados com baixo impacto e em frequências cardíacas máximas de 60-70%, proporcionando uma sensação geral de bem-estar (3). 

 Entre as inúmeras modalidades de exercícios físicos, encontra-se o Método Pilates (MP), que demonstra benefícios na estimulação da circulação e oxigenação do sangue, na melhora do condicionamento físico geral, na amplitude muscular, alinhamento postural adequado e melhora da dor lombar (6).
Desenvolvido no início da década de 20 por Joseph Humbertus Pilates, o MP é baseado em conceitos como concentração, centralização (Power House), respiração, controle, precisão e fluidez de movimentos, tendo um propósito de melhorar a força muscular, flexibilidade e consciência postural, estabelecendo um treinamento do corpo e mente com o objetivo de obter a postura ideal e o alinhamento postural correto (7). 
Melhora da flexibilidade geral do corpo, aumento da força muscular, coordenação motora e alinhamento postural, são benefícios potenciais da prática do Pilates. Os exercícios são realizados por meio de contrações concêntricas, excêntricas e também isométricas, com destaque nos músculos estabilizadores da coluna. O MP é uma modalidade de tratamento não farmacológico possível para o tratamento da FM que consiste em uma série de exercícios para a melhora da percepção dolorosa e na diminuição do número dos tenders points (5,6). 
No Método Pilates os exercícios podem ser realizados no solo (Mat Pilates), usando a resistência do próprio corpo do paciente, com ou sem acessórios, ou ainda nos aparelhos (Cadillac, Reformer, Chair), que possuem molas de diferentes coeficientes de deformação, através da resistência progressiva (8). O método concentra-se em tonificar os músculos estabilizadores do núcleo profundo da coluna vertebral, usando movimentos conscientes e de controle que permitem ao praticante melhorar a aptidão, tônus muscular, postura, flexibilidade e equilíbrio. Outros acessórios como elástico, bola e rolo também são usados durante as aulas de tapete ou aparato para possibilitar diferentes tipos de exercícios, a fim de melhorar a força e o alongamento postural (9).

Em decorrência da dor induzida ao realizar atividades físicas, grande parte dos indivíduos portadores de FM adotam o sedentarismo como estilo de vida. No entanto, sabe-se que os exercícios, como aqueles realizados no Método Pilates podem proporcionar uma melhora na saúde física e mental (10). 
              Assim, o objetivo deste trabalho foi revisar os estudos da literatura, com intuito de verificar os efeitos do Método Pilates em pacientes com Fibromialgia.
2 MATERIAIS E MÉTODOS 
Trata-se de um estudo realizado por meio de levantamento bibliográfico qualitativo, descritivo e exploratório, entre os meses de Janeiro a Setembro de 2020, constituindo uma revisão integrativa. Para determinada pesquisa foram utilizadas as bases de dados Google Acadêmico, BVS, LILACS e PEDro. No decorrer da busca dos artigos foram empregados os descritores: “Pilates” e “Fibromialgia”, combinados entre si, e os mesmos descritores em inglês.

Como critérios de inclusão foram enfatizados artigos entre os anos 2015 e 2020, estudos de campo disponíveis para acesso, realizados em pacientes com diagnósticos de “Fibromialgia” que utilizaram o Método Pilates como intervenção terapêutica. Foram excluídos estudos de revisão, dissertação, artigos que não possuíam os descritores nos resumos, estudos comparativos e que não fossem disponibilizados gratuitamente. 

3 RESULTADOS 

Encontrou-se 581 artigos e selecionados 5 artigos para compor o corpus comparativo desta revisão sistemática, uma vez que foram julgados todos os critérios necessários. 
Os artigos selecionados foram avaliados quanto ao autor e ano, objetivos, metodologia, resultados e conclusões, conforme apresenta o Quadro 1.

Quadro 1 - Revisão Sistemática
	Autor/Ano
	Objetivos
	Metodologia
	Resultados
	Conclusão

	Küpel et al,

2016
	Avaliar a eficácia do Método Pilates para a melhora da dor e dos aspectos clínicos em pacientes com Fibromialgia.
	- 20 mulheres, com faixa etária 40 a 65 anos

 -CI: com tempo de diagnóstico 6+_4, dor difusa com duração maior que 3 meses
-Avaliação: antes e após o tratamento por meio da algometria, escala visual analógica e a qualidade de vida pelo questionário (QIF)

-  Tratamento: 15 sessões, exercício no solo, 2 vezes na semana por 60 minutos 
	Quanto a QIF os pacientes melhoraram em todos os domínios. Foi encontrado correlação entre o impacto da fibromialgia com a qualidade do sono.
	Os efeitos do Método Pilates foram positivos para redução da dor, melhora da qualidade funcional e da qualidade de sono nesses pacientes.
           

	Contreras 2016
	Conhecer o efeito de um programa de exercícios Pilates em uma população com fibromialgia
	- 37 participantes

- Estudo longitudinal de 12 semanas

- 2 sessões por semana, com duração de uma hora 
- Avaliação: questionário de qualidade de vida (QIF), escala visual analógica de dor e estabilometria
- G1 (n = 18) frequentava aulas de Pilates duas vezes por semana; O G2 (n = 19) foi o grupo controle.
	Exercícios reduziram     significativamente o impacto da doença na qualidade de vida   dos pacientes. 
	Em relação à intensidade da dor e estabilometria, os resultados mostram que o MP produz uma melhora em ambas as variáveis, porém sem diferença estatisticamente significativa. 

	Cury et al., 2016
	Analisar os efeitos do Método Pilates sobre o nível da dor, esforço, qualidade de vida e flexibilidade em uma paciente fibromiálgica. 
	- Paciente 63 anos, 

- Avaliação: dados pessoais, número de pontos dolorosos e índice miálgico; dolorimetria por meio da Escala Visual Analógica (EVA) e Algômetro de Fisher; questionário de impacto da Fibromialgia (FIQ), e nível de flexibilidade (Flexiteste adaptado). A intensidade e a progressão do treinamento tiveram como parâmetros: a percepção subjetiva de esforço (PSE) e a pressão arterial (PA).  

- Realizou exercícios no solo e nos aparelhos durante 4 semanas com frequência de 2 vezes semanais.
	Os resultados apontaram melhora em todas as variáveis analisadas, com exceção da PA que permaneceu inalterada. 

         
	Conclui-se que o tratamento da fibromialgia, por meio de exercícios do MP, é eficaz
para minimizar os efeitos da dor, melhorar flexibilidade, qualidade de vida e condicionamento
físico de pacientes fibromiálgicos. 

	Komatsu et al., 2016
	Avaliar os efeitos do Pilates na dor, qualidade de vida, depressão e ansiedade em mulheres com fibromialgia.
	- 20 mulheres com diagnóstico de fibromialgia

- Avaliação: anamnese, número de regiões dolorosas (tender points), a intensidade da dor com a escala analógica visual, a qualidade de vida pelo Questionário de Impacto da Fibromialgia, a depressão pelo Inventário de Depressão de Beck e a ansiedade pelo Inventário de Ansiedade de Beck.  

- Tratamento de 8 semanas, 1 hora de Pilates, duas vezes na semana
	Melhora estatisticamente significativa foi observada na intensidade da dor e no número de regiões dolorosas no grupo tratado, ao passo que não há diferenças estatísticas para outras variáveis ou para o grupo controle. 
	Os resultados obtidos apoiam o Pilates como um recurso fisioterapêutico seguro para melhorar a dor em pacientes com fibromialgia.

	Ladving et al.l, 2016
	Analisar os
efeitos dos exercícios baseados no Método
Pilates, aplicados no tratamento de portadoras
da Síndrome da Fibromialgia.
	- 4 pacientes diagnosticadas com FM, entre 30 e 60 anos de idade. 

- Avaliação: Questionário de Impacto da Fibromialgia (QIF), palpação dos tender-points, Questionário de Qualidade de Vida (SF-36) e Teste Terceiro Dedo-Chão. 
-Tratamento: 20 sessões de uma hora cada, sendo a frequência de três vezes na semana, exercícios no solo, com bola na medida em que os pacientes estivessem preparados para maior grau de dificuldade. 


	Apresentaram no QIF, sucesso das pacientes em todos os domínios, com exceção do domínio ansiedade apenas para
uma paciente. A melhora geral também vale para os resultados no número de tender-points, teste do terceiro dedo- chão e o SF-36.
	Os exercícios baseados no Método Pilates foram eficazes no tratamento das quatro pacientes com a Síndrome da Fibromialgia, principalmente nos aspectos da qualidade de vida, dor e flexibilidade.
       


Fonte: Dados da pesquisa, 2020.
4 DISCUSSÃO
A literatura analisada para esta pesquisa mostra que o MP é uma ferramenta de tratamento não-farmacológico para a obtenção de melhores resultados e pode demonstrar benefícios para pacientes com fibromialgia (5).
Em relação aos instrumentos de avaliação da dor, a maioria dos estudos utiliza a escala visual analógica (EVA). Neste instrumento, uma régua dividida de 0 a 10, onde o número 0 corresponde à dor leve e aumenta gradativamente até 10, que é dor intensa. O Fibromyalgia Impact Questionnaire (FIQ) para avaliação da capacidade funcional e da qualidade de vida é o instrumento mais utilizado nas pesquisas com pacientes com Fibromialgia, é uma ferramenta de fácil compreensão e tem sido amplamente utilizada em pesquisas e sua validação foi realizada para a versão brasileira. Quanto maior a pontuação, maior o impacto da fibromialgia na qualidade de vida (8).
Quanto ao diagnóstico da Fibromialgia, o mesmo é baseado apenas em padrões clínicos, pois não há exames complementares para identificá-la (11). Diante disso, realizou-se uma revisão sistemática, que teve como objetivo estabelecer diretrizes baseadas em evidências científicas para o diagnóstico da fibromialgia. A literatura aponta que a avaliação de comorbidades psiquiátricas ou de variáveis psicológicas em pacientes com FM pode ser feita com vários instrumentos específicos ou componentes de instrumentos genéricos, resultando em nove recomendações para o diagnóstico da fibromialgia com base nas evidências de literatura e na opinião dos experts que participaram do trabalho (12).
O diagnóstico de SFM é baseado em características clínicas, ou seja, dor geral persistente em ambos os lados, acima e abaixo da cintura, e dor à palpação em pelo menos 11 dos 18 pontos dolorosos com duração de pelo menos três meses (13). No mesmo sentido, para o diagnóstico, a dor deve existir há pelo menos três meses, mas não deve estar relacionada à outra doença conhecida (14). 
O tratamento da fibromialgia por meio de exercícios do MP pode efetivamente reduzir o impacto da dor e melhorar a flexibilidade, qualidade de vida e condição física dos pacientes com fibromialgia (8). De acordo com um estudo, 4 pacientes com hérnia de disco lombar L4-L5 com idade média de 41 (+ -4 anos), realizaram o MP como intervenção por duas vezes na semana, durante 12 semanas, sendo avaliados antes e após a intervenção por meio de um questionário autoaplicável World Health Organization Quality of Life (WHOQOL breef) composto por 26 questões que abrangem o domínio físico, psicológico, social, meio ambiente e mais duas questões gerais sobre qualidade de vida. Nesse estudo, foi demonstrado melhora da dor após a realização dos exercícios (15).
Para avaliar o efeito do método Pilates sobre os parâmetros respiratórios de indivíduos saudáveis, realizou-se um estudo, aplicando-se o tempo de intervenção de 10 semanas, duas vezes por semana, totalizando 20 sessões, cada uma com duração de 45 minutos. Concluiu-se no mesmo que o método Pilates no Solo pode efetivamente promover o aumento da resistência e força dos músculos respiratórios e a melhora das atividades de tórax e abdômen, por meio da contração ativa dos músculos estabilizadores da coluna durante o exercício (7). 

Em uma revisão bibliográfica analisaram-se os benefícios do Método Pilates sobre os sintomas da síndrome da Fibromialgia, através de um conjunto de critérios do Colégio Americano de Reumatologia mais utilizado para tal diagnóstico, foram avaliados também por meio da Escala Visual Analógica (EVA), impacto da fibromialgia com FIQ, qualidade do sono através do Índice da Qualidade do Sono de Pittsburgh (IQSP) e o exame físico. Como resultado observou que o Método foi capaz de trazer benefícios satisfatórios à sintomatologia de pacientes tais como a melhora da capacidade funcional, qualidade do sono, diminuição da dor, do tensionamento muscular, aumento de flexibilidade, melhora da capacidade respiratória e diminuição da ansiedade (2). 
Outra pesquisa, na qual participaram 11 idosos, 9 mulheres e 2 homens, com média de idade de 68,73 anos, realizou-se aulas de 60 minutos, duas vezes por semana, durante 17 semanas com exercícios do MP no solo. Este estudo concluiu que o Método Pilates solo afeta a força, flexibilidade de membros inferiores, agilidade/equilíbrio dinâmico e melhora da resistência aeróbia, comprovando que se trata de uma espécie de Método benéfico para a saúde dos idosos (6). Os exercícios baseados no Método Pilates foram eficazes no tratamento de quatro pacientes com a Síndrome da Fibromialgia (SFM), principalmente nos aspectos da qualidade de vida, dor e flexibilidade, depois de serem avaliadas no seu estudo antes e após o tratamento, sendo utilizados na avaliação: Questionário de Impacto da Fibromialgia, palpação dos tender-points, Questionário de Qualidade de Vida (SF-36) e Teste Terceiro Dedo-Chão (13). 
Em seu estudo avaliaram 20 mulheres com a SFM antes e após o tratamento que consistiu em um programa de exercícios de Pilates no solo com 15 sessões, duas vezes por semana, com duração de 60 minutos. Nesta pesquisa, a avaliação da dor ocorreu por meio da algometria e da Escala Visual Analógica, e a qualidade de vida por meio do Questionário Impacto da Fibromialgia (FIQ), observando que os efeitos do Método Pilates são positivos para redução da dor, melhora da capacidade funcional e da qualidade de sono nestes pacientes (16).
Por meio de uma revisão sistemática, observaram-se aspectos relevantes do Método Pilates na reabilitação e apontaram-se as indicações e benefícios do método, examinando-se as contraindicações e riscos de sua utilização; e descreveu-se a forma de aplicação do método em cada estudo. Neste estudo conclui-se que o MP tem se mostrado uma ferramenta eficaz para utilização do fisioterapeuta, com múltiplos benefícios e quase nenhuma contraindicação. O artigo mostrou que esse método pode ser usado para a reabilitação de diferentes grupos de pessoas, incluindo gestantes e idosos, apresentando diversas finalidades, incluindo tratamento de lombalgias, correção postural, aumento de massa óssea e força pós-operatória (17).
Estudo randomizado investigou se o Método Pilates realizado com exercícios no solo produz benefícios semelhantes aos exercícios aeróbicos aquáticos para reduzir a dor e a incapacidade das mulheres com FM. Os métodos utilizados para avaliar foram o questionário de Impacto de Fibromialgia (QIF), “Timed Up and Go” para capacidade funcional, Teste de caminhada de seis minutos e o Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) para avaliar a qualidade do sono, podendo observar que mulheres com FM sentiram fadiga física durante o exercício físico, perderam energia e reduziram a força. Concluiu-se, assim, que o exercício físico especialmente o aeróbico, é recomendado para melhorar a saúde geral do paciente (18). O exercício aeróbio tem a capacidade de liberar endorfinas, reduzindo assim os sintomas depressivos da fibromialgia (3). 
Em revisão sistemática, o objetivo foi estudar o efeito do Pilates na qualidade do sono de adultos e idosos. Neste estudo, observou-se que o Pilates realizado pelo menos duas vezes por semana em um mês, levou a uma melhora na qualidade do sono e redução da sonolência diurna em adultos e idosos (19).
5 CONCLUSÃO 
Considerada uma Síndrome crônica, a Fibromialgia é identificada por apresentar dores generalizadas, acometendo mais pessoas do gênero feminino com faixa etária entre 35 a 45 anos. De difícil diagnóstico, pode ser identificada através de alguns critérios, como regiões dolorosas denominadas tender points, fadiga, diminuição da força, alterações no sono e no Sistema Nervoso Central (SNC), rigidez, depressão e ansiedade. 
Para a contensão destes sintomas, a prática de exercícios físicos de moderado e leve impacto é bastante indicada, podendo concluir que o Método Pilates é uma ferramenta efetiva no controle dos sintomas decorrentes da Fibromialgia, sendo eficaz na redução da dor, melhora da capacidade funcional, qualidade de vida e sono, coordenação motora, promovendo a flexibilidade geral do corpo, alinhamento postural, força muscular, capacidade respiratória, diminuição da ansiedade e aumento da resistência aeróbia.  
Sugere-se a realização de ensaios clínicos, garantindo maior confiabilidade dos efeitos do Método Pilates, possibilitando a comprovação dos resultados em futuras revisões sistemáticas com metanálise.
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