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Resumo

A dor lombar é a causa mais comum de morbidades e incapacidades na populagéo dos paises industrializados. De
origem multifatorial, o tratamento dessa condi¢do ainda é desafiador na pratica clinica. Neste sentido, 0 método
Pilates ganhou destaque como recurso eficaz para tratamento. Isto posto, o objetivo principal deste estudo é
investigar os efeitos da utilizagdo do Pilates como método de tratamento da lombalgia. Este € um trabalho de
revisdo bibliografica de artigos encontrados nas bases eletrdnicas SciELO, MEDLINE, LILACS e PEDro,
publicados entre 2009 e 2019. A busca se deu entre fevereiro e julho de 2019, por meio das palavras-chave
“Lombalgia” e “Pilates”. Embora poucos, os estudos encontrados nas bases de dados apontam para os diversos
efeitos benéficos oriundos da utilizacdo do método Pilates como recurso para tratamento de pacientes com quadro
de lombalgia.

Palavras-chave: Fisioterapia. Lombalgia. Pilates.
Abstract

Low back pain is the most common cause of morbidity and disability in industrialized countries’ population. Of
multifactorial origin, the treatment of this condition remains a challenge in clinical practice. In this regard, the
Pilates method stands out as an effective treatment resource. From this, the main objective of this study was to
investigate the Pilates method effects as low back pain treating. This is a literature review of articles found in the
electronic databases SciELO, MEDLINE, LILACS and PEDro, published between 2009 and 2019. The search
was carried out from February to July 2019, using the keywords “Low back pain” and “Pilates”. Although few,
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the studies found in the databases point to various beneficial effects of using Pilates method as a treatment resource
for patients with low back pain.

Keywords: Physiotherapy. Low back pain. Pilates.
Resumen

El dolor lumbar es la causa mas comun de morbilidades e incapacidades en la poblacién de paises industrializados.
De origen multifactorial, el tratamiento de esa condicién es aln un reto en la practica clinica. Frente a eso, el
método Pilates se ha destacado como recurso eficaz para el tratamiento. Asi, el objetivo principal de este estudio
es investigar los efectos de la utilizacién del Pilates como método de tratamiento de la lumbalgia. Se trata de un
trabajo de revisién bibliografica de articulos encontrados en las bases electronicas SciElo, MEDLINE, LILACS y
PEDro, publicados entre 2009 y 2019. La busqueda se realiz6 entre febrero y junio de 2019, por medio de las
palabras-clave “Lumbalgia” y “Pilates”. Aunque escasos, los estudios encontrados en las bases de datos apuntan
para diversos efectos benéficos producidos por el uso del método Pilates como recurso para el tratamiento de
pacientes con cuadro de lumbalgia.

Palabras-clave: Fisioterapia. Lumbalgia. Pilates.
1 Introducéo

A dor lombar, definida como dor ou desconforto na regido lombopélvica, muitas vezes
associada a desordens musculoesqueléticas dessa regido, € considerada a causa mais comum de
morbidades e incapacidades na populacdo de paises industrializados (PEREIRA; FERREIRA,
PEREIRA, 2010).

Conforme salientam Barros Filho et al. (2017), a dor lombar baixa, ou lombalgia, depois
da cervicalgia, é a principal representante das sindromes dolorosas da coluna vertebral. De
origem inespecifica ou multifatorial, na maioria das vezes, ndo se consegue associar sua
ocorréncia a uma condicdo clinica especifica (FERREIRA et al., 2006).

Caracterizada como uma condicdo clinica de dor de intensidade variavel,
ocasionalmente associada a rigidez da por¢cdo lombar da coluna vertebral, a lombalgia pode
trazer também uma série de alteraces na mecénica corporal, como reducédo da flexibilidade,
diminuicdo da amplitude de movimento e fadiga da musculatura paravertebral, o que pode
prejudicar tanto a funcionalidade quanto a qualidade de vida do individuo (FERREIRA,
NAVEGA, 2010; MACEDO et al., 2009; SANTOS et al., 2008).

Tendo em vista sua etiologia multifatorial, ndo hd um protocolo padrdo para o
tratamento, que permanece como um desafio na prética clinica (BORG-STEIN; IACCARINO,
2014). Portanto, a fisioterapia é adotada como método de primeira escolha no tratamento da
lombalgia. Diversas modalidades podem ser utilizadas pelo fisioterapeuta para promover tanto
a melhora do quadro algico, como da funcionalidade e da qualidade de vida dos individuos
acometidos. No entanto, conforme destacam Paiva et al. (2016, p. 264), ainda “observa-se uma

recidiva de casos e, ndo esta definido qual terapia é mais indicada para manter o alivio da dor”.
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Apesar disso, € consenso entre diversos autores a importancia da utilizacao de exercicios
fisicos como recurso terapéutico nesses casos, tendo em vista a possibilidade de reducao da dor
a partir da melhora das condi¢6es musculoesqueléticas, da diminuicdo da tensdo e do estresse,
além do potencial ganho de forca muscular (ARAUJO et al., 2010; GONCALVES;
BARBOSA, 2005; KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004; MACEDO; BRIGANO,
2009).

Um dos recursos de tratamento em destaque € o método Pilates. Criado por Joseph
Hubertus Pilates, na década de 1920, a época da Primeira Guerra Mundial, o0 método ganha
popularidade a partir da década de 1990, como um recurso utilizado por fisioterapeutas na
reabilitagdo de pacientes com as mais diversas patologias (ANDERSON; SPECTOR, 2000).

O método, baseado na contrologia, busca o dominio mais consciente possivel da
musculatura envolvida nos movimentos realizados, utiliza também alguns principios basicos na
sua realizacdo, como a concentracdo, o controle, a centragem, a respiracao diafragmaética, a
leveza, a preciséo, a forga e o relaxamento. A partir de exercicios isotdnicos e isométricos com
énfase no que o criador do método denominou power house (centro de forca), 0 método pode
ser empregado ndo s6 para ganho de flexibilidade, forca e definicdo muscular, mas também
como importante recurso de tratamento, com grande potencial na melhoria das condicdes de
satide e da qualidade de vida dos individuos (CRAIG, 2004; PIRES; SA, 2005; LATEY, 2001).

Lee et al. (1999) descrevem a incapacidade de estabilizacdo da coluna vertebral como
um importante fator desencadeador de disturbios da coluna lombar. Os exercicios do método
Pilates, além de seguros, por serem executados, na sua maioria, em decubito, diminuem o
impacto nas articulacdes de sustentacdo do corpo na posi¢do ortostatica e, principalmente, na
coluna vertebral. Sdo extremamente eficazes para o tratamento dos individuos acometidos por
disfungdes na coluna lombar, e fortalecem a musculatura extensora e flexora de tronco, de modo
que se atenuem e/ou se previnam os desequilibrios gerados (LEE et al., 1999; BLUM, 2002).

Este estudo se justifica em vista da alta prevaléncia das afec¢fes dolorosas da coluna
vertebral na populacdo brasileira, segunda doenca crénica mais prevalente no pais. Apontada
por diversos autores como um problema de salde publica mundial, essas afec¢des séo
responsaveis por grande parte dos afastamentos por motivo de salde, como uma das maiores
causas de absenteismo no trabalho, com impactos negativos para a qualidade de vida e para a
economia do pais (BARROS FILHO et al., 2017; KNOPLICH, 2015).

A lombalgia esta associada a impactos em muitos aspectos das atividades diarias, do

humor e do estado de salde do individuo acometido, sendo imprescindivel a busca por
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evidéncias cientificas que fundamentem a ado¢do de uma conduta fisioterapéutica adequada
nesses casos.
Sendo assim, o presente estudo objetiva principalmente investigar os efeitos da

utilizacdo do Pilates como método de tratamento da lombalgia.

2 Metodologia

Este estudo € uma revisao bibliogréafica, realizada através de artigos encontrados nas
bases de dados eletronicos SciELO, MEDLINE, LILACS e PEDro. Para a busca dos artigos
foram utilizadas as palavras-chave Lombalgia (Low Back pain) e Pilates (Pilates).

O levantamento de dados ocorreu entre fevereiro e julho de 2019, pelos critérios de
inclusdo: artigos publicados nos Gltimos dez anos; idiomas portugués e/ou inglés; relacionar a
utilizacdo do método Pilates como recurso de tratamento da lombalgia. Como critérios de
exclusdo tem-se: artigos cujo texto ndo esta disponibilizado na integra, duplicados, de reviséo,
e, ainda, artigos que, apos a leitura, ndo apresentassem relacdo com o objetivo da pesquisa.

3 Resultados

Apos a localizacdo dos artigos (Tabela 1), realiza-se o processo de selecdo a partir da
aplicacdo dos critérios de inclusdo e excluséo elencados.

Tabela 1: Nimero de artigos publicados com os termos pesquisados de forma separada e de forma simultanea na
mesma pesquisa
Palavras-Chave Pesquisadas

Bases de Dados Lombalgia Pilates Ambos
SciELO 190 75 6
MEDLINE 9208 626 76
LILACS 436 192 21
PEDro 2273 204 56

Fonte: elaborada pelos autores.

Durante a andlise dos resultados, foram excluidos artigos duplicados, 0s que ndo se
encaixavam nos critérios de incluséo e os que apresentaram algum dos critérios de excluséo.

Apbs a selecdo, trés (3) estudos estavam aptos a participarem desta pesquisa (Tabela 2).
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Tabela 2: Artigos selecionados ap6s aplicagao dos critérios de inclusdo e exclusdo

Titulo Autor Métodos Resultados Concluséo
Eficacia do CONCEICAO;  Trata-se de um Houve melhora Os resultados
método MERGENER, relato de casos. significativa da dor, permitem concluir
Pilates no solo 2012. Foram estudadas 7 demonstrada pela ~ que o método Pilates
em pacientes pacientes do sexo EAV que, proporcionou
com feminino, com inicialmente, estabilizacdo da
lombalgia idades entre 18 e 50  apresentava média  coluna lombar,
cronica. anos, o diagnostico  de 7 e, ap6s 3 melhorando de
Relato de clinico de meses de modo significativo a
casos lombalgia cronicae  tratamento, dor lombar e a
a habilidade para diminuiu para1,7. qualidade de vida
executar 0s Houve melhorana  das voluntarias.
exercicios do nivel  qualidade de vida,
basico e com reducéo do
intermediario do indice de Oswestry
método Pilates. de 36,8% para 8%
Foram utilizados apos 3 meses de
como instrumentos  tratamento.
de avaliagdo e
medida a escala
analdgica visual
(EAV) de dor e o
Questionario de
Oswestry de
lombalgia, além de
um Questionario de
Identificacdo. A
analise dos dados
foi feita por média
aritmética simples.

Método CORREA Estudo quantitativo, A maior parte das Neste estudo, a
Pilates versus etal., prospectivo e mulheres analise comparativa
Escola de 2015. longitudinal apresentou dos resultados dos

Postura: desenvolvido com diminuigdo dador,  questionarios SF36,
analise dois grupos melhora da de Rolland-Morris e
comparativa formados por funcionalidade e da  da EVA, aplicados
de dois quatro mulheres qualidade de vida. na 12 e na 82 sessdo,
protocolos de cada, com quadro O grupo tratado mostrou que houve
tratamento de dor lombar com a Escola de diminuicdo da dor
para crénica ndo Postura obteve lombar, melhora na
lombalgias especifica. Foi resultados melhores  funcionalidade e na
utilizado um quando comparados  qualidade de vida na

protocolo de
tratamento para
cada grupo, um
grupo com Pilates e
0 outro com escola
da postura, quatro
semanas de
tratamento, com
duas sessdes de

com os resultados
do grupo tratado
com o método
Pilates. Entretanto,
devido ao pequeno
nimero de
voluntérias, ndo é
possivel afirmar as

maioria das
voluntarias que
participaram do
estudo, tanto no
grupo tratado pelo
método Pilates
quanto no tratado
pela Escola de
Postura.
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Efeito do
método Pilates
no tratamento

da lombalgia
cronica:
estudo clinico,
controlado e
randomizado

SILVA et al.,
2018.

uma hora de
duracdo por
semana. Para
avaliacéo foi
utilizado o
questionario
Roland-Morris, a
aplicacdo da Escala
Visual Anal6gica e
do Questionario de
qualidade de vida
SF-36.

Estudo clinico,
controlado e
randomizado, com
participacdo de 16
individuos com
lombalgia crénica,
de ambos 0s sexos,
com idades entre 30
e 60 anos, divididos
aleatoriamente em
grupo controle e
grupo experimental,
com oito individuos
cada. Foram
realizadas 12
sessoes, de 40
minutos, em que
foram aplicadas, no
grupo experimental,
nove posturas do
método Pilates. O
grupo controle
realizou exercicios
cinesioterapéuticos
convencionais.
Foram utilizados
um questionario

sociodemografico, a

escala analdgica
visual e o
Questionario de
Oswestry, pré e pos
0 periodo do
estudo, em ambos
0S grupos.

diferencas entre 0s
dois grupos.

A avaliacdo da dor
e da incapacidade
nos momentos pré e
pos entre 0s grupos
ndo apresentou
diferenca estatistica
significativa. O
grupo controle
também néo
apresentou
diferenca estatistica
para os valores das
escalas analdgica
visual e Oswestry
entre 0s momentos
pré e pos e 0 grupo
experimental
apresentou
significancia entre
os valores obtidos
nos dois momentos
de coleta pré e pds
para os escores de
Oswestry e escala
analdgica visual.

Sugere-se que 0
método foi efetivo
para o grupo
estudado e adequado
ao tratamento da dor
lombar crénica,
porém néo se
mostrou superior a
fisioterapia
convencional.

4 Discussao

Fonte: elaborada pelos autores.
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A regido lombar da coluna vertebral é uma das porc¢fes mais suscetiveis as disfuncdes
musculoesqueléticas. Acometida com frequéncia por quadros dolorosos, constitui uma
importante causa de morbidade e incapacidade na populacdo. O tratamento dessa condi¢do
permanece um complexo desafio na pratica clinica, a qual, além da reducdo do quadro algico,
deve objetivar o retorno da funcionalidade, para que os individuos retomem as atividades diarias
e de trabalho, com melhoria na qualidade de vida (MACEDO; BRIGANO, 2009).

Conforme destacam Ferreira e Navega (2010), a coluna vertebral sofre constantemente
um processo de sobrecarga, seja por mudancas posturais, seja decorrente do suporte de
diferentes cargas ao longo do dia, de modo que se desencadeiam desajustes estruturais e quadros
dolorosos em sua extenséo.

Nesse contexto, a fisioterapia se destaca no tratamento dos quadros de lombalgia. A
partir de exercicios de alongamento e de fortalecimento de grupos musculares especificos,
pode-se efetivar a reducdo da incapacidade desses pacientes e a do quadro algico associado
(MACEDO; BRIGANO, 2009).

Rydeard, Leger e Smith (2006) afirmam que, além dos desequilibrios de forca e
resisténcia muscular, a lombalgia pode ser desencadeada por processos de alteracdo dos
mecanismos de controle neuromuscular que afetam a estabilidade muscular do tronco e a
eficiéncia de seus movimentos. Os recursos de tratamento baseados na busca pela corregéo
desses desajustes sao muito difundidos para a prevengéo e para controle desses casos.

O método Pilates desponta como um dos recursos cinesioterapéuticos para o tratamento
da lombalgia, por produzir efeitos nos prejuizos do quadro algico, tendo em vista que 0s
exercicios do método criado por Joseph Pilates podem ser considerados de estabilizacdo da
coluna vertebral (PEREIRA et al., 2012).

No entanto, ainda sdo escassos 0s estudos que trazem evidéncias cientificas relativas a
melhor forma de aplicacédo do exercicio fisico no tratamento dos casos de lombalgia. Sobretudo,
0s que apresentam especificamente os efeitos da utilizacdo do método Pilates. Isto pode ser
comprovado a partir da busca realizada nas bases de dados eletrénicas para realizagdo deste
estudo.

A partir dos critérios citados anteriormente, foram encontrados trés estudos que
utilizaram o método Pilates no tratamento da lombalgia. Embora ndo sejam estudos com amplo
espectro de participantes, todos ressaltaram a producdo de evidéncias de efeitos benéficos do
método Pilates no tratamento dessa condi¢do. Além da reducdo do quadro algico, foram

observadas melhoras significativas no que diz respeito a incapacidade e a qualidade de vida dos
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individuos envolvidos (CONCEICAO; MERGENER, 2012; CORREA et al., 2015; SILVA et
al., 2018).

Na pesquisa de Conceicdo e Mergener (2012) foram descritos relatos de casos
desenvolvidos com ““[...] 7 pacientes do sexo feminino, com idade entre 18 e 50 anos, com
diagnéstico clinico de lombalgia cronica e com habilidade para executar os exercicios do nivel
basico e intermediario do método Pilates [...]” (CONCEICAO; MERGENER, 2012, p. 386).
Todas as participantes foram submetidas a dois atendimentos semanais por meio do método
Pilates, durante trés meses. Foram 25 atendimentos, bem como avalia¢Ges prévias seguidas de
periodo de intervencgdes, compostas da aplicacdo da Escala Visual Analdgica e do Questionario
de Incapacidade de Oswestry.

Conforme descrito pelas autoras do estudo, 0 método Pilates € um importante recurso
para o tratamento da dor lombar, mostra-se eficaz tanto para o alivio do quadro algico das
participantes, quanto na melhora da incapacidade e da qualidade de vida. Elas ressaltaram que
houve melhora significativa da dor lombar e da qualidade de vida no grupo de pacientes
estudados (CONCEICAO; MERGENER, 2012).

O trabalho descrito por Corréa et al. (2015) foi desenvolvido no Centro de Ciéncias da
Saude (CCS), no laboratério de Cinesioterapia da Faculdade de Fisioterapia da Universidade
Federal de Juiz de Fora-MG, com a participacdo de oito voluntérias, com idade entre 25 e 50
anos, e quadro de dor lombar ndo especifica hd mais de trés meses. As participantes foram
distribuidas em dois grupos, aleatoriamente, submetidas a quatro semanas de tratamento, dois
atendimentos semanais, com duracdo de uma hora cada. Em um dos grupos a intervencédo se
deu pelo método Pilates, e no outro pelo protocolo de intervencdo da Escola da Postura.

Assim como no estudo desenvolvido por Conceicdo e Mergener (2012), as participantes
do estudo desenvolvido por Corréa et al. (2015) passaram por avaliacdes antes e ap6s o periodo
de intervencdo, sendo aplicadas a Escala Visual Analdgica para avaliacdo da dor, o questionario
sf-36 para avaliacdo da qualidade de vida, e o questionario Roland-Morris para avaliacdo da
incapacidade.

Em seu trabalho, Corréa et al. (2015) concluiram que tanto o método Pilates quanto a
escola da postura se mostraram eficazes no tratamento das pacientes com quadro de lombalgia,
com efeitos benéficos para alivio da dor, melhoria do quadro incapacitante gerado pela
condicgéo, bem como na qualidade de vida dos individuos.

No entanto, os prdprios autores apontam o baixo nimero de voluntarias como um
limitador do estudo desenvolvido e ressaltam a necessidade de novos estudos acerca dos efeitos

do método Pilates no tratamento da lombalgia. Assim, corroboram o descrito por Maher (2004),

Revista Salde e Desenvolvimento, Curitiba, v. 15, n. 21, p. 80-92, 2021 87



Efeitos do método pilates no tratamento da lombalgia: uma reviséo bibliografica

que classifica o método Pilates como um dos recursos de tratamento da dor lombar que mais
necessita de estudos cientificos.

Macedo, Debiagi e Andrade (2010) destacam o exercicio como a maneira mais segura
e eficaz de promover melhora da flexibilidade, da forca e da funcdo muscular de modo
significativo para o reequilibrio muscular e a redugdo da dor lombar, imprescindivel para a
prevencao e a reabilitacdo dos individuos acometidos por essa condicao.

Sendo assim, dentre as diversas formas de treinamento contra a resisténcia, 0 método
Pilates surge como um importante recurso no tratamento de pacientes com quadro de lombalgia.
Além de bem-estar, proporciona ao individuo ganho de forca muscular, flexibilidade, boa
postura, controle, consciéncia e percep¢do do movimento (BLUM, 2002).

Além disso, o0 método promove maior consciéncia e propriocep¢do corporal do
praticante a medida gque associa fortalecimento isométrico, alongamento global, respiracdo e
posicionamento adequado da coluna. Portanto, a prescricdo dos exercicios de Pilates para
pacientes com lombalgia se fundamenta no fato de este método ser baseado em exercicios que
salientam o alongamento e o fortalecimento corporal (MACEDO; DEBIAGI; ANDRADE,
2010).

O terceiro estudo encontrado, desenvolvido por Silva et al. (2018), corrobora os achados
descritos anteriormente, sugerindo que o método Pilates € um recurso eficaz e adequado para o
tratamento da dor lombar.

Silva et al. (2018) realizaram um ensaio clinico controlado e randomizado, com 16
participantes com quadro de lombalgia ha mais de trés meses, de ambos 0s sexos, com idades
entre 30 e 60 anos, divididos aleatoriamente em dois grupos, de oito individuos cada. Assim
como nos outros dois estudos encontrados, os participantes foram submetidos a avaliagcdes no
periodo pré e no pés tratamento, com aplicacdo de um questionario sociodemografico, da escala
visual analdgica para avaliacdo do quadro algico, e do questionario de incapacidade de
Oswestry para avaliacdo do impacto da dor nas Atividades de Vida Diaria (AVD) e nas
Atividades de Vida Prética (AVP).

Os participantes pertencentes ao grupo experimental realizaram exercicios de Pilates,
engquanto os participantes do grupo de controle realizaram exercicios de alongamento e
fortalecimento convencionais de coluna lombar e membros inferiores. Todos os participantes
foram submetidos a 12 atendimentos com duracdo de quarenta minutos cada, duas vezes
semanalmente, de forma individualizada.

Conforme descrito por Silva et al. (2018) houve melhora significativa dos escores de

dor e do nivel de incapacidade nos pacientes do grupo experimental, em comparacgéo entre 0s
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periodos antes e depois da intervencg&o. Isto corrobora os demais estudos apresentados e ratifica
0 método Pilates como importante recurso fisioterapéutico para o tratamento da dor lombar.

O método Pilates, além produzir diversos efeitos benéficos para os participantes, como
reducdo do quadro algico na regido lombar, promove também reeducacdo funcional da
disfuncdo e impacta até mesmo na promocdo do bem-estar fisico, mental e social, em
favorecimentos do retorno as AVD e AVP (SACCO et al. 2009).

Além disso, a associagdo do trabalho resistido ao alongamento dindmico e ao controle
da respiracdo, durante a realizacdo dos exercicios, permite que a musculatura do centro de forca
ocorra uniformemente, com maior estabilidade no segmento lombar, e eficécia na eliminagéo
do quadro de lombalgia (SOUZA; VIEIRA, 2006).

Embora Silva et al. (2018) reafirmem a importancia dos exercicios do método Pilates
no tratamento da dor lombar, assim como Corréa et al. (2015), apontam alguns fatores
limitantes do estudo desenvolvido por eles, tais como a amostragem pequena e a perda de
participantes de ambos 0s grupos ao longo dos tratamentos propostos, ressaltando a necessidade
de execucdo de novos estudos, com amostragem maior, os quais possibilitem producdo de

evidéncias cientificas com maior significancia.

5 Conclusdo

Apds o0 exposto neste artigo, fica evidente a importancia do método Pilates como recurso
de tratamento fisioterapéutico de pacientes com quadro de dor lombar. Além de produzir
diversos efeitos benéficos, que vdo da melhora do quadro algico e das condicdes
musculoesqueléticas, a reducdo da tensdo e do estresse, ao ganho de forca, de flexibilidade e de
resisténcia muscular, de estabilidade de tronco com impacto na reducédo de incapacidades, além
de aumentar a sensacdo de bem-estar e de proporcionar qualidade de vida.

Portanto, dentre os recursos disponiveis para o tratamento fisioterapéutico dos pacientes
com quadro de lombalgia, 0 método Pilates adquire cada vez mais destaque na atualidade, ao
demonstrar eficacia e trazer beneficios significativos tanto para a prevencdo quanto para a
reabilitacdo desses individuos.

No entanto, é valido destacar que os estudos encontrados sugerem ainda a necessidade
de realizacdo de novas pesquisas acerca da tematica, para um melhor embasamento e para
producéo de evidéncias cientificas mais confiaveis sobre a utilizacdo do método Pilates como

recurso de tratamento nesses casos.
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