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RESUMO

A lombalgia é um quadro doloroso que acomete a coluna lombar, e é considerada uma das disfuncGes
musculoesqueléticas mais comuns na atualidade, tem como complicagdo principal a incapacidade funcional
em atividades cotidianas. O Método Pilates trabalha movimentos corporais com seis principios basicos
envolvendo corpo e mente. E utilizado pelos fisioterapeutas para tratar a dor lombar proporcionando
melhora da forca, da flexibilidade, da postura e o controle motor. Utilizou-se pesquisas com base de dados:
SCIELO e GOOGLE ACADEMICO no periodo de 2016 a 2021, com objetivo no tratamento da dor lombar
através do Método Pilates. A presente pesquisa mostrou que o Método Pilates no tratamento da dor lombar
gera efeitos positivos, e como beneficios causa a diminuicdo da dor e da incapacidade, aumentando a
flexibilidade e for¢ca muscular, ocasionando melhora na qualidade de vida. Conclui-se que, tendo em vista os
resultados encontrados em diversos estudos, a utilizagdo do Método Pilates é bastante indicada e eficiente
no tratamento para diminui¢cdo da dor lombar inespecifica.
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ABSTRACT

Low back pain is a painful condition that affects the lumbar spine, it is considered one of the most common
musculoskeletal disorders today, and its main complication is functional incapacity in daily activities. The
Pilates Method works body movements with six basic principles involving body and mind. It is used by
physiotherapists to treat low back pain, providing improved strength, flexibility, posture and motor control.
We used researches with database: SCIELO and GOOGLE ACADEMICO in the period from 2016 to 2021, with
the objective of treating low back pain through the Pilates Method. This research has shown that the Pilates
Method in the treatment of low back pain generates positive effects, and as benefits it causes a reduction in
pain and disability, increasing flexibility and muscle strength, improving quality of life. It is concluded that, in
view of the results found in several studies, the use of the Pilates Method is very indicated and efficient in
the treatment to reduce nonspecific low back pain
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INTRODUGCAO

A Dor Lombar (DL) ou lombalgia é caracterizada como uma dor localizada entre a margem
inferior da 122 costela e a linha glutea inferior. Podendo apresentar um quadro doloroso da coluna
vertebral, desconforto, fadiga ou rigidez muscular no terco inferior da coluna vertebral, tais
sintomas tendem a variar em sua duragdo e intensidade. Apresenta etiologia inespecifica, porém
30 a 40% dos casos podem evoluir para o quadro Dor Lombar Crénica (DLC), com duracdo média de
trés meses (CARGNIN et al, 2019).

A DL é considerada como causadora de um grande transtorno, interferindo de maneira
expressiva na saude populacional mundial, no bem-estar social, assumindo assim o papel do
principal causador de incapacidade no mundo. Em decorréncia das fortes dores na regido lombar,
os individuos acometidos tendem a desenvolverem o sedentarismo e/ou grande diminuicdo em
suas atividades de vida didria (SILVA et al., 2021). Ao longo da vida 65% a 90% dos adultos poderdo
apresentar o quadro de lombalgia, com prevaléncia entre 40% e 80% dentre as varias popula¢cdes
estudadas (MACHADO e JOIA, 2020).

Apenas 10% das lombalgias apresentam causa especifica, sendo classificado como
inespecifica a maioria dos casos, sendo caracterizadas pelo desequilibrio entre o esforco solicitado
na realizacdo da atividade e a competéncia em sua execucdo. Outro fator importante estd
relacionado ao fato de que a dor pode ser um fator sensorial, emocional, por associacdo a lesdo
tecidual, potencial em termos de lesdo, ou seja a dor apresenta um fator muito subjetivo assim
variando de individuo para individuo (CARGNIN et al, 2019).

Em geral se relaciona as causas individuais, como exemplo, o enfraquecimento dos
musculos abdominais e espinhais, sobrepeso, sedentarismo, a ma postura entre outros fatores
(VALENTE et al., 2009). A lombalgia pode predominar em média 60 a 85% a sobrevida das pessoas,
acometendo diversas faixas etarias (SILVEIRA e PASQUALOTTI, 2010). As causas mais frequentes da
lombalgia sdo deformidades dsseas, alteragcBes nas articulagBes ou discos intervertebrais,
sobrepeso enfraguecimento e encurtamento da musculatura, desestabilizacdo da coluna
(MEDEIROS et al., 2012).

Segundo Fernandes (2019) os fatores com maior incidéncia em casos de dor lombar nado
especificas sdo decorrentes do risco individual e profissional, ressaltando que movimentos
incorretos, execucdo inadequada das atividades didrias e trabalhistas sdo fatores importantes,
porem os mais afetados sdo principalmente profissionais de classe desfavorecidas como por
exemplo de construcgdo civil, onde o esforco e ma postura é constante.

Diversas evidéncias cientificas corroboram sobre importancia do exercicio fisico como
tratamento profildtico da dor lombar, porém ndo existem recomendacdes especificas para a
prescricdo de programas preventivos. Entretanto existem inimeras possibilidades de intervencées
fisioterapéuticas para o tratamento da mesma, dentre elas o método Pilates (MACHADO e JOIA,
2020).

Segundo Ferreira, Martins e Cavalcanti (2016), a lombalgia tem diversas causas
desconhecidas fazendo com que os individuos que apresentam dores crbénicas busquem por
alternativas de tratamentos para alivio das dores. Além de indicado, o Pilates é um método
procurado devido aos seus beneficios no condicionamento fisico, fortalecendo a musculatura
necessaria, alongando musculos que apresentam encurtamentos e aumentando a mobilidade das
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articulac®es. Através de seus principios os movimentos do Pilates sdo realizados em busca de
equilibrio musculoesquelético, a respiracdo adequada e o posicionamento postural.

Nesse contexto, a fisioterapia é adotada como um método de primeira escolha de
tratamento no quadro de lombalgia. Diversas modalidades podem ser abordadas pelo
fisioterapeuta para promover melhora da dor e da funcionalidade, a partir de exercicios de
alongamentos e fortalecimentos de grupos musculares especificos (ZARANZA; et al, 2021).

Joseph Pilates desenvolveu no inicio da década de 1920, durante a Primeira Guerra
Mundial, o Método Pilates e como conceito denominou de contrologia, que é a coordenacdo
completa do corpo. E a exata realizacdo das forcas que trabalham nos ossos do esqueleto, com
uma compreensdo total da funcionalidade do corpo e do equilibrio em cada movimento, na sua
condicdo ativa, em repouso ou dormindo (GARCIA, 2004).

O Método Pilates apresenta alguns beneficios como melhora na flexibilidade, melhora na
postura, na poténcia muscular, no equilibrio muscular e consciéncia corporal (SACCO; et al, 2005).
Os exercicios do Método Pilates, na maioria das vezes se realizam com o paciente na posicdo
deitado, pois tem baixo impacto nas articulacdes que sustentam o corpo, especialmente falando
em coluna vertebral (GRANDO, 2018). Utiliza como técnica de prescri¢do, exercicios no solo ou em
aparelhos. Tais exercicios visam estimular os musculos do tronco e membros superiores. Alguns
principios chaves sdo necessarios para a execucdo do Método, como concentracdo, centralizacdo,
precisdo, respiracdo, controle e fluidez (LOSS et al; 2010).

Na melhora de ligacGes de musculos agonistas e antagonistas é necessaria a interacdo total
do corpo com cadeias musculares que sdo simultdneas, ndo podendo isolar a acdo do movimento
em somente um musculo. Através de aparelhos que executam a propriocepgdo e a sobrecarga ou
resisténcia do corpo é alcancado o desenvolvimento da flexibilidade e for¢ca (FERREIRA, MARTINS e
CAVALCANTI, 2016).

Devido a sua diversidade, o método Pilates vem sendo também utilizado para a melhora da
salde, prevencdo e tratamento de doencas, o que trouxe uma maior concepcdo para métodos de
reabilitacdo da coluna lombar (POSADZKI, LIZIS e HAGNERDERENGOWSKA, 2011). Na reabilitacdo o
Pilates tem sido prescrito com frequéncia para estabilizar a regido lombo-pélvica, no ajuste de
diferentes funcdes articulares e tratando dores lombares. Indicados para todos os individuos o
Pilates oferece exercicios adequados e corrige a postura corporal, melhora a circulacdo, age no
controle da dor, aumenta autoestima, melhora da forga e habilidade motora. Portanto o Método
Pilates apresenta o ideal tratamento na lombalgia, com exercicios que reestabelecem a fun¢do do
tronco, aumenta a estabilidade da coluna, aliviando dores, aumentando forca e resisténcia de
musculos lombares (LIRA, 2018).

Segundo LIRA, (2018) em meio a tantos tratamentos fisioterapéuticos para manifestacdo
individual ou especifica no tratamento de dores, forca e flexibilidade lombar, o Pilates trouxe
efeitos benéficos ao paciente. Fisioterapeutas utilizam o método na reabilitacdo e prevenindo
lesGes musculoesqueléticas, visando a melhora na qualidade de vida do individuo, o método pode
ser aplicado de forma interdisciplinar visto que os objetivos profissionais sdo os mesmos (CRAIG,
2005).

Ressaltando que a lombalgia pode causar grande impacto nas alteracdes corporais de
flexibilidade, diminuicdo da amplitude de movimento, exaustdo muscular, além do “sofrimento”
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ainda causa danos no aumento do custo social (FARIA e FARIA, 2013). A lombalgia é uma das
patologias mais comuns causando incapacidade funcional, gerando assim problemas na saude
publica, como afastamentos temporarios ou definitivos da populacdo em suas atividades
rotineiras. E estimado que em determinada fase da vida, uma faixa de 80% da populacio sofrer
de lombalgia (GRANDO, 2018). Portanto, o objetivo deste estudo foi revisar a literatura sobre os
efeitos do Método Pilates no tratamento da lombalgia cronica inespecifica, visando embasar a
conduta/prescricdo de maneira mais coerente.

METODOLOGIA
Este trabalho foi realizado com base em revisdo bibliografica de artigos cientificos e teses

relacionadas ao tema. O meio utilizado para este levantamento foi a base de dados Scielo e
Google Académico. Foram utilizados 30 estudos, no periodo de 2016 a 2021 nos idiomas
portugués e inglés, e apos leitura foram selecionados e excluidos 10 estudos que ndo contribuiram
com o tema proposto. Utilizando-se como palavras-chave: Método Pilates, lombalgia, tratamento

da dor lombar.

RESULTADOS
O método Pilates é indicado e procurado para alivio da dor em individuos portadores de

lombalgia, pois traz beneficios como fortalecimento da musculatura fraca e alongamento da
musculatura encurtada, aumentando a mobilidade das articulaces (SACCO; et al, 2005).

Os movimentos realizados utilizam seu conceito base, sdo realizados sem pressa e com
total controle, pode ser trabalhado no solo ou em aparelhos. Mantem o corpo ativo, melhora a
forca, flexibilidade, estabilidade postural, controle motor, consciéncia e percep¢do corporal.
Realizado de forma calma, controlada e fluida promovem relaxamento proporcionando bem estar
geral ao individuo. Assim a importancia do Pilates, mostra se como um programa de exercicios

seguro e eficaz podendo ser utilizado como tratamento terapéutico (ZARANZA; et al. 2021).

Tabela 1: Artigos selecionados apds aplicagdo dos critérios de inclusdo e exclusdo.

Titulo Autor/ data Objetivo Amostra Protocolo Resultados
experimental
Lombalgia Sana Reda Foram Este estudo foi Protocolo de Com este
cronica: Khalil/ aplicados realizado com atendimento, na estudo os testes
tratamento Dezembro exercicios para 15 individuos primeira sessdo o de forca
através do 2016 a estabilizagdo portadores de objetivo era muscular ndo
método da coluna com lombalgia aprendizado da alcangaram
Pilates. intuito da crénica, em uma | respiragdo grandes
diminuicdo a clinica particular | diafragmatica, ativar resultados,
dor lombar, de fisioterapia. musculatura de porem pode se
realizaram dois gluteos e concluir que o
protocolos para estabilizadores da método Pilates
fortalecimento coluna e promover proporcionou
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da musculatura
abdominal,
com objetivo
de comparar os
efeitos.

para percepg¢ao
postural. Da 22a 159
sessdo o objetivo era
promover
alongamento e
fortalecimento, foi
realizado a conduta
no reformer, wunda
chair, cadilac, barrel,
reformer, boozu. Nas
sessOes foram
realizados
alongamentos de 1
série de 30 segundos
e o fortalecimento 1
série de 15
repeticdes cada.

diminuicdo da

dor e aumento
da flexibilidade
no tratamento
da dor lombar

cronica

Proposta de | Marielli Aline O objetivo Foi realizada Iniciou-se com a A concluséo
atendimento | Grando/ principal da uma avaliacdo avaliacdo, logo em foi definida
através do Dezembro pesquisa foi em 32 seguida as com dados
método 2018 utilizar método individuos, onde | intervencgdes da obtidos
Pilates para Pilates no 20 pratica do método, através de
melhora da tratamento de apresentaram onde foram comparagdes
dor, pacientes com os critérios de realizados 20 minutos realizadas
flexibilidade lombalgia, inclusdo da de alongamento coma
e forca analisando a pesquisa, 16 inicial, seguidos de 25 fisioterapia
muscular em melhora da realizaram até o | minutos de exercicios aplicando o
pacientes dor, da final, 4 foram de fortalecimento, e método
com flexibilidade e excluidos por outros 15 minutos de Pilates em
lombalgia forga muscular. obterem mais exercicios para pacientes com
cronica. de 3 faltas. relaxamento. Nos lombalgia,
Assim os exercicios foram obteve uma
resultados desta | realizados 2x por reducdo
pesquisa foram semana com média significativa
baseados nos de 1 hora por dia, da dor
atendimentos divididos em grupos comparando
completos. de 4 participantes. as avaliagGes
iniciais e
finais.
A Ingrid Como objetivo Neste estudo Foi seguido um Observou se
observagdo Ribeiro de dessa pesquisa foi | foram protocolo dividido gue o método
da evolugdo | Ribeiro; utilizar a escala analisados 34 por niveis de Pilates trouxe
do quadro Carla Daniela | visual analdgica individuos, (25 dificuldade, sendo beneficios na
algico na Santiago (EVA) de mulheres e 9 inicial, intermediario diminuicdo da
coluna em Oliveira; individuos homens) com 1, intermediario 2, dor, onde os
pacientes Marta portadores de idade entre 18 a | intermediario 3, com | pacientes com
atendidos Caroline lombalgia 73 anos, 10 sessdo em cada dores cronicas
por meio do | Araujo da submetidos ao realizaram 40 estagio. Seguiram os tiveram melhor
método Paixdo; tratamento sessOes de 30 principios do método | resposta aos
Pilates. . através do minutos a 1 Pilates, respiracgdo, exercicios do
Thaisa Paes ) i e
de Carvalho: método Pilates. hora, 2x por exercicios de que os com
’ semana. Os estabilizacdo da dores aguda,
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Angélica individuos da coluna e quadril, com isso o
Homobono amostra foram exercicios de tratamento
Nobre./ constituidos por | consciéncia corporal imediato de
2020 solteiros, com organizando coluna farmacos se faz
ensino médio cervical, toracica e mais efeito em
completo e escapulas, exercicios | pacientes com
portadores de de mobilidade da dores agudas.
dores na coluna. | coluna, Outro fato é que
alongamentos. 0s exercicios
gue trabalham
aumentando a
forcae
resisténcia
muscular
beneficiam os
pacientes de
dores cronicas.
O efeito do Guilherme O principal A amostra desse | Foi realizado um N&o houve
método Alano objetivo foi avaliar | estudo se fez programa de melhoras
Pilates no Fernandes; individuos com 9 exercicios de significativas
tratamento 2019 portadores de dor | individuos, de fortalecimento, forga | considerando
da dor lombar subaguda | idade médiaem | e mobilidade da que o tempo de
lombar e cronica com o 40 a 45, sendo 6 | regido central do tratamento,
método Pilates mulheres e 3 corpo e coluna ndmero de
em forma de homens. Como vertebral. Os sessdes foi um
tratamento. critério de exercicios eram fator
inclusdo os realizados de forma determinante
individuos dindmica e nos resultados.
apresentavam isométrica, durante 4 | Outro aspecto é
quadro algico semanas com 8 sobre a dor ser
acimade 12 sessOes de 50 um fator
semanas e minutos cada subjetivo
participacao podendo ser variando de

voluntaria na
busca de
tratamento
através do
método Pilates.

aplicados em solo
com utilizagdo de
acessorios ou em
aparelhos. Foram
prescritos exercicios
em uma sequéncia
pré-estabelecida de 4
fases progredindo de
acordo com o nivel
de cada individuo
respeitando suas
limitacdes e
eficiéncias.

cada individuo.
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DISCUSSAO

A lombalgia apresenta causas desconhecidas, porém se faz presente na vida da maior parte
da populacdo, com isso existe uma busca incessante por tratamentos para diminuir ou eliminar os
sintomas da dor lombar. Este trabalho teve como objetivo verificar a eficacia do Método Pilates
como tratamento da lombalgia, em diversos estudos foram encontrados resultados que relatam
uma diminuicdo significativa da dor em individuos que realizaram os exercicios de Pilates tanto no
solo como em equipamentos.

Nos estudos de Khalil (2016) a amostra foi composta por 9 mulheres e 6 homens
totalizando 15 individuos com diagnostico de dor lombar crénica, apds a selecdo iniciou o
tratamento com uma avaliacdo de dor, o tratamento com o método Pilates foi dividido em 4
protocolos de atendimento. 12 sessdo trabalhou o aprendizado da respiracdo diafragmatica com
objetivo de ativar a musculatura vertebral e a propriocepgdo postural. Durante as demais trabalhou
em aparelhos, solo e acessorios para promover alongamento musculares com 3 series de 30
segundos, fortalecimento 1 serie de 15 repeticdes. Chegou -se ao resultado de diminuicdo da dor
através da escala visual analdgica (EVA), aumento da flexibilidade e através do teste de forga
muscular ndo obteve um bom resultado, pois os individuos ja apresentavam um nivel satisfatério.

Grando (2018) mostra em seu estudo finalizado com 16 individuos, iniciou o tratamento
com a avaliagdo e interveng8es de 20 minutos com alongamento inicial, 25 minutos com exercicios
de fortalecimento e 15 minutos de exercicios de relaxamento, utilizou aparelhos e bola suica, os
atendimentos aconteciam 2 vezes por semana com sessées de 50 a 60 minutos. Para finalizar foi
feita a reavaliacdo, ao comparar o antes e depois se chega as conclusGes que as intervencdes
apresentaram na grande maioria a melhora da flexibilidade, sendo que o alongamento busca
aumentar o comprimento dos tecidos encurtados trabalhando a extensibilidade muscular, assim o
método Pilates se destaca como tratamento eficiente para dor lombar.

Segundo Ribeiro et al, (2020) seu estudo realizado com uma amostra de 9 individuos
utilizou a escala visual de dor (EVA) e um programa de exercicios dindmico e isométricos prescritos
em 4 fases respeitando as limitagGes de cada individuo para fortalecimento, forca e mobilidade,
sessGes realizadas durante 4 semanas com duragdo de 50 minutos cada, e no tratamento da
lombalgia o Pilates traz beneficios no quadro algico.

Fernandes (2019) realizou seu estudo com objetivo de analisar a eficacia do método no
alivio da dor lombar, relatou que ndo existe um protocolo especifico, porém existe uma série de
exercicios que trabalham a regido lombar, podendo ser aplicados em solo, aparelhos ou com
acessorios. Essa regido foi estabilizada e fortalecida na primeira fase, onde a énfase das sessées foi
nos musculos da regido lombar, abdominal, obliquos, musculos do assoalho pélvico, transverso do
abdome, eretores da espinha, quadrado lombar e gliteo. Na segunda fase, sdo feitas angulacGes
de flexdo e extensdo do tronco, e na terceira fase movimentos de inclinagdo lateral. Resultando na
melhora da incapacidade funcional, intensidade da dor e qualidade do sono, no entanto este
estudo ndo obteve resultados significativos.

Alguns resultados positivos encontrados nos estudos se relacionam com a frequéncia de
realizacdo do Pilates no tratamento, ja que além de promover o fortalecimento da musculatura
intensifica os trabalhos dos extensores do tronco visando equilibrio agonista-antagonista
promovendo uma completa reabilitacdo. Além disso, o método é capaz de promover a consciéncia
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e propriocepcdo corporal, o fortalecimento isométrico e alongamento global, respiracdo e o
posicionamento adequado da coluna (ZARANZA, et al. 2021).

No tratamento da dor lombar o método Pilates utiliza seus exercicios na maioria das vezes
de nivel inicial e intermediario, dependendo do desenvolvimento corporal de cada individuo, assim
podendo evoluir para um nivel mais avancado (FERNANDES, 2019).

Dessa forma, os estudos revisados demonstraram diversos protocolos de tratamento, na
avaliacdo foi utilizada a escala visual analdgica (EVA) para mensurar o nivel de dor lombar, variando
quais dados foram utilizados, como o tempo de estudo que em média variaram de 3 a 6 meses,
duracdo das sessdes realizadas entre 50 a 60 minutos de 2 a 3 vezes por semana, quais 0s
exercicios foram realizados, sendo que alguns estudos utilizavam mais o método em solo e outros
em aparelhos, com ou sem bolas suicas e até mesmo o uso de molas para aumentar a resisténcia e
dificuldade, o numero de repeticdes realizadas, ja a idade e sexo da populagdo pesquisada variou
entre 19 e 60 anos sendo homens, mulheres e gestantes, sendo que o Método Pilates oferece
pouca contraindicacdo (GRANDO, 2018).

Pesquisas salientam a necessidade da realizacdo de novos estudos a respeito do assunto, e
do tipo de intervencdo utilizando o Método Pilates mais semelhantes para analise de comparacao.

CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados encontrados para esta revisdo, conclui-se que a eficacia do
Método Pilates é perceptivel no tratamento da lombalgia. Visto que o método trabalha a regido
abdominal, lombar e coluna vertebral, os exercicios realizados atingem o objetivo de estimular o
recrutamento muscular melhorando o alinhamento postural e condicionamento da musculatura do
tronco que estdo diretamente ligados a instabilidade lombar que é causadora da dor.

O Método traz como beneficios a reducdo da dor e diminuicdo das incapacidades
funcionais, aumento da flexibilidade e forca muscular, além disso, promove melhora para a
gualidade de vida e reduz o medo de praticar exercicios fisicos. Pode ser utilizado como tratamento
em diversas faixas etarias, pois possui pouca contraindicacdo, com base em seus principios os
movimentos realizados no Método Pilates proporcionam bem estar geral ao individuo.

Desse modo, é possivel visualizar a importancia do Método Pilates para a saude como
forma de tratamento para lombalgia entre outras patologias, e assim possibilitando novas
oportunidades de analise, e realizacdo de novas pesquisas.
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