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Resumo

O método Pilates € uma técnica de condicionamento fisico criado por Josehp Pilates e tem como
objetivo o reequilibrio muscular e flexibilidade. Atualmente utilizado como um recurso na fisioterapia
para o tratamento de dor lombar, principalmente para pacientes de quadro cronico quando a dor
permanece com duracao igual ou superior a 12 semanas. Este estudo teve como objetivo observar a
eficacia do metodo pilates na dor crbnica lombar inespecifica. Para elaboracdo dessa revisao
bibliografica sobre o método Pilates foram utilizados os descritores Pilates, low back pain nas bases
de dados PUBMED e SCIELO sendo excluidos artigos que ndo corresponderam ao tema. Foram
encontrados artigos cientificos, ensaios clinicos randomizados. No final da analise foi possivel concluir
gue o método Pilates apesar de ser eficiente no tratamento da dor lombar crdnica inespecifica ndo se
demostrou melhor ou mais eficaz que outras técnicas ou condutas terapéuticas.

Palavras-chave: Reabilitagdo, Low back pain, Pilates.
Area do Conhecimento: Fisioterapia

Introducéo

O Método Pilates é uma técnica de exercicio fisico desenvolvida por Joseph Humbertus Pilates, que
surgiu a partir de inspiracdes em artes marciais, Ballet e Yoga. Durante a Segunda Guerra Mundial, em
1914, Joseph Pilates utilizou exercicios com mola para a recuperacgdo e reabilitacdo dos soldados
internados, o que levou a constatacdo de melhorias significativas em seus pacientes e de outros
profissionais que o adotaram o método (COMUNELLO, 2011). O Método Pilates oferece uma série de
beneficios, incluindo estimulo a circulacdo, melhora do condicionamento fisico, flexibilidade,
alongamento e alinhamento postural, além de promover ganho de for¢a e reequilibrio muscular, e
melhorar a consciéncia corporal.

Além do trabalho de reestruturacéo de todo o sistema musculoesquelético, o método Pilates tem
sido utilizado amplamente para o tratamento da dor lombar crénica. Acredita-se que a estabiliza¢éo
segmentar juntamente com o trabalho de flexibilidade e extensibilidade muscular tenha efeito local e
ao nivel central no alivio dos processos algicos. Foi observado em estudo clinico controlado e
randomizado que o método Pilates reduz de forma significativa a dor lombar crénica.

A dor lombar cronica pode ser caracterizada como dor referida entre a regido de L1 até L5, com
duracgéo igual ou superior a 12 semanas, sem uma causa ou patologia especifica (SILVA, et al 2018).
Por representar um grande problema de salde publica, € um desafio para os profissionais da area da
salde minimizar os danos gerados por essa afeccdo. Embora alguns estudos possam desmontrar
beneficios do Pilates para fins de reabilitacdo fisica, ndo esti evidente como a dor lombar crénica
inespecifica evolui apartir da aplicacéo dos exercicios do método.

Com isso, esse trabalho tem como objetivo realizar uma revisédo da literatura a fim de entender a
acdo do método Pilates no tratamento da dor lombar crénica inespecifica e comparar sua eficacia com
outras condutas terapéuticas; fornecendo evidéncias sélidas para orientar os profissionais de salde na
escolha das melhores abordagens para o tratamento dessa condicdo.
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Metodologia

Para elaboracdo desta revisdo bibliogréfica realizou-se uma busca por ensaios clinicos
randomizados nas bases de dados PUBMED e SCIELO utilizando descritores “pilates” e “low backpain”,
sendo selecionados o0s artigos entre os anos de 2013 a 2023. Selecionou-se 23 artigos dos quais foram
descartados 17 pelos seguintes critérios de exclusdo: artigos de revisdes literarias, metanalises,
capitulos de livros e aqueles que ndo condiziam com a tematica do nosso artigo.

Figura 1 — Fluxograma de selecéo de artigos

Artigos identificados na busca por
meio da base de dados eletrénica
N 23
I

: 1 Artigos removidos por n3o estarem
Artigos selecionados ap6s a leitura de acordo com a temética ap6s
do titulo — leitura do titulo
N* 10 N=13

Triagem ‘ Identificagio

Artigos analisados Artigos excluidos ap6s a leitura
N"10 — completa por ndo corresponder a

temdtica do estudo

’ N-4

Elegibilidade

Artigos incluidos na revisdo
N6

Inclusdo

Fonte: De autoria propria (2023).

Resultados

O resultado encontrado a partir da analise dos artigos demostram e esclarecem a eficicia do Pilates
para o tratamento da dor lombar cronica inespecifica, mostrado a partir dos estudos realizados por
Storch et al. (2015) , Lopes et al. (2017), De Morais Machado et al. (2021), Rodrigues (2019) enquanto
gue os artigos realizados por Silva (2018) e Lara et al. (2014), apesar de ndo discordarem de sua
eficiéncia relatam que a cinesioterapia convencional teria a mesma qualidade na reabilitacdo, e se
comparando qualidade de vida, para pacientes com essa caracteristica, praticantes da musculacédo
tiveram um resultado mais satisfatorio pelo SF-36.

Tabela 1 — Discusséo dos artigos

Autor Objetivo Metodologia Resultado

Lara, 2014 Comparar nivel de Foi utilizado uma O estudo conclui que
gqualidade de vida e amostra com 50 praticantes de
percepcdo de saude mulheres de idade musculagédo
fisica e mental de entre 45 e 55 anos, apresentaram um
mulheres na meia sendo 25 praticantes maior nivel de
idade praticantes de de Pilates e 25 de qualidade de vida, se
musculagdo e do Musculacéo. comparada com
método Pilates Aplicado 0 praticantes de Pilates.

guestionario de

qualidade de vida SF-
36.
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Storch, 2015

Lopes, 2017

Silva, 2018

Avaliar  efeitos do
Pilates sobre a
qualidade de vida, dor
e postura em pacientes
com quadro de
lombalgia cronica.

Determinar efeitos
imediatos dos
exercicios do Pilates
na oscilacdo postural e
no equilibrio dindmico
de jovens com dor
lombar inespecifica.

Avaliar o efeito do
método Pilates no
tratamento da

lombalgia cronica.

Foi utilizado uma
amostra de 7
individuos, de ambos
0S Sexos, com queixas
de lombalgia crénica
com diagnostico por
mais de 12 meses,
inativos  fisicamente,
apresentando

intensidade de dor
maior ou igual a 5
pontos na escala visual

analdgica, estarem
afastados de suas
atividades laborais

devido sua doenca.
Foram submetidos ao

questionario SF-36
previamente e
posteriormente ao

tratamento, de 10
sessbes do método
Pilates solo.

Foi utilizado uma
amostra de 46
individuos, sendo 23
do grupo controle. A
oscilagdo foi avaliada
utilizando uma
plataforma de forca e
equilibrio dindmico, por
90s com olhos
fechados, processo
repetido antes e apés
intervencdo (contando
com um periodo de

descanso).

Foi utilizado uma
amostra de 16
individuos com
lombalgia cronica

inespecifica, ambos os
sexos, idade entre 30 e

60 anos; dividindo
aleatoriamente 8
participantes como

grupo controle.
Realizaram 12
sessdes de 40 min com
exercicios do método
Pilates, enquanto o
grupo controle realizou
exercicios

eficaz para 0
tratamento da dor
lombar crbnica
inespecifica para
individuos sedentarios.
Além de melhorar a
flexibilidade geral, e
qualidade de vida.

Os exercicios do

método Pilates
melhoraram
imediatamente a

oscilagdo postural e o
equilibrio dindmico em
jovens com dor lombar
cronica inespecifica.

Concluiu que o0 método

foi efetivo para o
tratamento da dor
lombar cronica
inespecifica, porém
ndo se apresentou
mais eficaz que a
fisioterapia

convencional
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Rodrigues, 2019

De Moura Machado,

Verificar a influéncia do
método Pilates na
melhora da dor e
incapacidade em
pacientes com dor
lombar crbnica
inespecifica, além da
melhorada cinesiofobia
e sensibilizacdo
central.

Avaliar a efetividade de

cinesioterapéuticos
convencionais.

34 participantes,
ambos os sexos, idade
entre 18 e 35 anos,

com dor lombar
inespecifica por no
minimo 3  meses,
sendo desses, 17

submetidos ao método
e 17 fizeram parte do
grupo controle. Para
demostrar a eficacia,

foi utilizado um
guestionario de
avaliacdo formulado

pelos pesquisadores,
realizado 12 sessodes
com o método Pilates,
e reavaliado 0s
participantes da
mesma forma.

Foi utiizado uma
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Conclui que o método
Pilates foi eficaz para a
melhora da dor e
incapacidade apo6s 12
sessdes, essa que se
mantem apés 3 meses
do termino do
tratamento.

Conclui que o método

Xlllﬂlnld

2021 um  protocolo de amostra de 84 Pilates a curto prazo
exercicios do método individuos, com idade sera uma alternativa
Pilates e do programa de 18 a 60 anos, para diminuir a dor, de
‘Escola de Coluna” na ambos 0s sexos, forma superior ao
reducdo dor e possuindo dor lombar programa “escola da
incapacidade cronica no minimo ha 3 coluna”, porém consta
funcional, na melhora meses, com que talvez esse
da qualidade de vida, intensidade minima de resultado se deva a
flexibilidade e 4 pontos na escala baixa aderéncias a
gualidade do sono em visual numérica. Os intervencéo.
individuos com dor participantes foram
lombar crbnica avaliados com o
inespecifica. guestionario SF-36 e 0
RMDQ, além da escala
visual numérica sobre
a média de sua dor nos
ultimos 7 dias.
Fonte: De autoria propria (2023).
Discusséo

Os resultados dos artigos selecionados sobre o tema apontam de modo geral que o método Pilates
demonstra ser uma boa forma de tratamento para dor lombar cronica inespecifica; Storch et al. (2015)
relata a eficaz da técnica no tratamento de individuos sedentarios com dor lombar crénica inespecifica,
ainda a melhora da flexibilidade e qualidade de vida, apés utilizar uma amostra de 7 individuos com
intensidade de dor maior ou igual a 5 na escala visual analégica, submetendo ao questionario SF-36
previamente e posteriormente a 10 sessdes de Pilates, enquanto que o Lopes et al. (2017) com uma
amostra de 46 individuos, sendo 50% pertencentes ao grupo controle utilizou como parametro uma
plataforma de forga e equilibrio dindmico para aferir seus resultados antes e pds intervengdo, constata
a acao benéfica imediata da técnica em relagéo a oscilagéo postural e equilibrio dindmico em jovens
com dor lombar crénica inespecifica, assim como De Morais Machado et al. (2021) que realizou um
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estudo utilizando 84 individuos para avaliar a efetividade de um protocolo do método Pilates e “escola
da dor” utilizando o questionario SF-36 como parametro para o estudo, ao final, também conclui que o
método Pilates € uma alternativa para redu¢éo da algia a curto prazo, além de ser superior a “ escola
da coluna”, em contra proposta Rodrigues (2019) relata que o método se faz eficaz para melhora da
dor e incapacidade apenas apds 12 sessfes, essa que se mantem apds 3 meses do término do
tratamento, a partir de um estudo composto por 34 pessoas, sendo 17 parte do grupo controle, para
avaliar os resultados foi utilizado um questionério de avaliacao formulado pelos préprios pesquisadores,
a reavaliacdo ocorreu apés 12 sessdes, porém os artigos que compararam a agcéo dos exercicios do
método Pilates com outras condutas obtiveram resultados diferentes, como no estudo de Lara et al.
(2014) ressaltando que a praticantes de musculagdo tem um maior nivel de qualidade de vida que
praticantes de Pilates pelo questionario SF-36 a partir de uma amostra de 50 mulheres de idade entre
45 e 55 anos. Enquanto o de Silva (2018), utilizando uma amostra de 16 individuos buscou avaliar o
efeito do Pilates e comparar com cinesioterapia convencional, foi aplicado 12 sessdes de 40 min do
método enquanto o grupo controle realizou exercicios da cinesioterapia convencional.

Desse modo esta revisdo entende que o método Pilates é efetivo no tratamento da dor lombar
cronica inespecifica, porém ndo sendo a Unica opgao eficaz de tratativa, sendo assim, uma excelente
terapia complementar. Ainda é importante ressaltar que essa revisdo enfrentou dificuldades
relacionadas a caréncia de artigos produzidos comparando o método Pilates com outras condutas
fisioterapéuticas, mostrando assim a necessidade de mais artigos nessa area comparativa de técnicas
com objetivo de reequilibrio muscular e diminuicdo do quadro algico em pacientes portadores de dor
lombar cronica inespecifica.

Concluséo

Conclui-se que o método Pilates é benéfico para melhora do condicionamento fisico, flexibilidade,
alinhamento postural, além de promover reequilibrio muscular, sendo uma terapia e tratamento
complementar a outras condutas.
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