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Resumo

A dor lombar pode ser desencadeada por elementos bioldgicos, mecanicos e até mesmo cognitivos, se apresentando como
uma questdo de saude publica, visto que pode trazer prejuizos funcionais e incapacidades para parte da populagéo
economicamente ativa. O diagndstico da dor lombar é clinico, determinado através da anamnese e exame fisico dos
pacientes, onde a queixa mais comum é a sensacao de dor entre a margem costal e a regido ciatica. Os principais métodos
de tratamento néo cirdrgico para a dor lombar incluem farmacoterapia, fisioterapia e terapia de exercicios, como o
Meétodo Pilates. Por meio de uma revisdo integrativa, essa pesquisa teve como objetivo investigar os beneficios do Método
Pilates no tratamento da lombalgia. Os resultados demonstraram que os exercicios de Pilates tendem a demonstrar
efeitos positivos na funcdo geral de movimento/mobilidade e reducéo da dor, otimizando a flexibilidade e resisténcia
muscular do paciente, além de ser um método alternativo de baixo custo e eficaz no tratamento de lombalgia.

Palavras-chave: Lombalgia. Dor nas costas. Método Pilates. Qualidade de vida.

Abstract

Low back pain can be triggered by biological, mechanical and at the same time cognitive elements, presenting itself as a
public health issue, since it can cause functional prejudices and disabilities for part of the economically active population.
The diagnosis of low back pain is clinical, determined through the history and physical examination of two patients,
where the most common complaint is the sensation of pain between the costal margin and the sciatic region. The main
non-surgical treatment methods for lower back pain include pharmacotherapy, physiotherapy and exercise therapy, such
as the Pilates Method. Through an integrative review, this research aims to investigate the benefits of the Pilates Method
in treating low back pain. The results show that Pilates exercises tend to show positive effects on the general function of
movement/mobility and reduction of pain, optimizing flexibility and muscular resistance of the patient, in addition to
being an alternative method of low cost and effective treatment of low back pain.

Keywords: Backache. Low back pain. Pilates Method. Quality of life.
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Introducéo

A dor lombar é uma condicdo que pode atingir 11,9% da populacdo mundial. Dados da
Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD) do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE), afirmam que as dores da coluna, que incluem a lombar, toracica, cervical e
pélvica, sdo a segunda condicdo de salude mais prevalente do Brasil (13,5%), s ndo conseguindo
superar a hipertensio.t

A lombalgia pode ser desencadeada por elementos biol6gicos, mecénicos e até mesmo
cognitivos, se apresentando como uma questdo de saude puablica, visto que pode trazer prejuizos
funcionais e incapacidades para parte da populacdo economicamente ativa, onde conhecer a
prevaléncia deste tipo de dor é relevante no sentido de criar estratégias para a sua prevengédo e
intervengdo.>** O diagndstico da dor lombar é clinico, determinado através da anamnese e exame
fisico dos pacientes, onde a queixa mais comum é a sensacdo de dor entre a margem costal e a regido
ciatica.>®

Dentre as diversas préaticas que podem ser empregadas para tratar este tipo de dor encontra-se
0 Método Pilates (MP), que recebeu 0 nome de seu fundador, Joseph Pilates, que desenvolveu uma
série de exercicios na década de 1920 para estimular o condicionamento fisico e mental. Trata-se um
conceito que engloba corpo e mente, e um sistema de exercicios repetitivos, incluindo movimentos
de corpo inteiro, respiracdo, centralizacdo, ritmo e concentracdo. O Pilates é um exercicio de
abordagem consciente que promove forga, estabilidade e é utilizado para melhora da salde e diversas
doencas.”®

O Pilates trabalha principalmente os musculos abdominais e do assoalho pélvico, visando
aumentar a forca e a resisténcia para manter e melhorar o controle do nervo motor somatico, além de
aumentar o controle da coluna vertebral e melhorar a estabilidade.® A forca e flexibilidade so
enfatizadas no exercicio de Pilates, assim como o controle do movimento, postura e respiracdo. Todos
esses aspectos do exercicio de Pilates podem beneficiar diversos individuos, pois seus movimentos
buscam a otimizagéo da capacidade funcional, e em alguns casos, a reducéo de dor.°

Os exercicios desse método envolvem alongamento, fortalecimento de grupos musculares
selecionados, bem como exercicios de mobilizacdo realizados com controle total das fases de
movimento selecionadas, que contribuem para aumentar a amplitude de movimento nas articulagdes
e musculos. A eficacia dos exercicios de Pilates consiste no alongamento simultaneo dos musculos
excessivamente tensos das costas e no fortalecimento dos musculos profundos, que desempenham
um papel importante na estabilizacio segmentar, 2 13

Observa-se a necessidade de discutir o tema trazendo para a dimensdo académica aspectos

cientificos que evidenciem os beneficios desta pratica como alternativa para a busca de solugdes no
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enfrentamento da dor lombar, seja na area médica ou na multidisciplinaridade, na pratica em saude,

promovendo a qualidade de vida da populagcdo que demanda esse tipo de tratamento.
Essa pesquisa teve como objetivo investigar os beneficios do Método Pilates no tratamento da

lombalgia.

Método
Para o desenvolvimento desta pesquisa utilizou-se a revisdo integrativa de literatura. Foi realizada uma

pesquisa para busca de artigos cientificos nas bases de dados Scientific Electronic Library Online (Scielo),
Biblioteca Virtual em Saude (BVS), PubMed e Physiotherapy Evidence Database (PEDro).

Os artigos encontrados obedeceram aos seguintes critérios: texto completo na lingua-portuguesa ou
inglesa, publicados entre os anos de 2014 e 2023, utilizar ao menos dois dos seguintes descritores: lombalgia,
dor nas costas, Método Pilates, qualidade de vida, bem como 0s seus respectivos termos em inglés: low back
pain, back pain, Pilates Method, quality of life. O processo de busca e selegédo de inclusdo dos artigos pode ser

observado no fluxograma da Figura 1.

Estudos identificados na base de
dados: PEDro = 13, Sciclo =4 ¢
BVS =6

|

Artigos excluidos apés andlise do
titulo, do resumo, ¢ com objetivos
incompativeis aos da pesquisa N = 5

l

Artigos completos para avaliar a
clegibilidade N = 18 R —

|

Artigos incluidos na revisdo
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Artigos excluidos apés leitura
na integra conduzida pelos
critérios de inclusio N = 11
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Figura 1. Fluxograma do processo de elegibilidade dos artigos (n=7)

Resultados
Apenas 7 estudos se enquadraram nos termos de inclusdo propostos na metodologia deste estudo, e

estavam distribuidos da seguinte forma: trés (3) artigos disponiveis na base Physiotherapy Evidence Database
(PEDro0), trés (3) artigos na base Scientific Electronic Library Online (Scielo) e apenas um (1) artigo foi

encontrado na Biblioteca Virtual em Satde (BVS) (Quadro 1).
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Quadro 1. Artigos elegiveis para a revisdo (n=7)

Autor/Ano

Objetivo do estudo

Método

Resultado

Rossetti et al.,

2023

Auvaliar o efeito da
Educacdo em
Neurociéncia da Dor
aliada ao Pilates na
catastrofizacdao da dor em
idosos com lombalgia
cronica inespecifica

Ensaio clinico controlado
randomizado. 80
participantes. Grupo
GPE (n=40) e Grupo GP
(n=40). Para o GPE 3
sessoes individuais de
END de 30 min. Para
ambos os grupos 8
semanas de Pilates, 2
vezes por semana, 50
min/sessdo. PCS,
RMDQ, EVA e ETC

Pilates é uma intervencao
segura para idosos com
dor lombar crénica
inespecificae a END
pode aumentar a adesao
ao exercicio nessa
populacéo

Cordeiro et al.,

20221

Analisar o impacto do
MP na dor de pacientes
com lombalgia crénica

Revisdo sistematica,
incluindo ensaios
clinicos randomizados. 8
estudos selecionados.
Escala PEDro

Foi possivel concluir que
0 método Pilates foi
eficaz no tratamento de
dores lombares

Machado et al.,

Avaliar a efetividade de
um protocolo de
exercicios de MP e do
programa “Escola de
Coluna” na reducao dor e
incapacidade funcional,

Estudo clinico
randomizado. 84
participantes com dor
lombar crénica. GP (n=
43) e GC (n=41). Para

GP foi superior ao
programa "Escola de
Coluna" nos desfechos
dor, incapacidade

20211 . dor Escala Visual funcional, flexibilidade
melhora da qualidade de o . L
. L Numérica, RMDQ e SF- | e em cinco dominios de
vida, flexibilidade e . .
: 36. Teste do 3° dedo ao qualidade de vida
qualidade do sono em solo e PSQ
individuos com DLCI
Estudo clinico O treinamento com
Avaliar o efeito de randomizado. 59 Pilates reduziu dor e
exercicios de Pilates na pacientes diagnosticados | cinesiofobia em ambos
percepgéo dolorosa, clinicamente com DLCI. | os subgrupos com SBST-
qualidade de vida, Grupo GC (n=16) e GP Brasil Baixo e Médio. A
Antonelli et al., incapacidade funcional e | (n=21). Por 12 semanas, | intervencao
cinesiofobia de 0 GC intervencgéo farmacoldgica se
2021 individuos com DLCI, medicamentosa. O GP mostrou eficiente
classificados com baixo e | foi submetido a um (P<0,05) na reducéo da
médio riscos de mau protocolo de exercicios catastrofizacdo da dor e
prognostico conforme a | do método Pilates duas cinesiofobia no GC
versdo do SBST-Brasil vezes na semana. SF-36, | classificados com médio
RMDQ, ETC, EPCD risco de mau prognéstico
Estudo clinico
controlado e
randomizado. 16
|nd|V|dups com O método foi efetivo
lombalgia cronica, ara o grupo estudado e
Silva et al Avaliar o efeito do grupos GC (n=8) e GE gde ua%o 20 tratamento
tvaetal., método Pilates no (n=8). GE, 12 sessdes, de N -
. . da dor lombar crénica,
18 tratamento da lombalgia | 40 minutos e 9 posturas , x
2018 porém, ndo se mostrou

cronica

do MP. No CG,
exercicios cinesioterapia.
Questionario
sociodemografico, EVA,
Oswestry, pré e pos
estudo.

superior a fisioterapia
convencional
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Realizar uma reviséo Revisio sistemnatica. 17 O método Pilates reduz a
sistematica para avaliar a evisdo sistematica. dor lombar
Santos et al. efetividade do método artlgps inclusos escala de independentemente de
' . « qualidade de Jadad e o ;
Pilates com relacéo ao sua natureza além de
2015%° tipo de intervencdo e Escala PEDro promover uma melhora
avaliacdo no tratamento na qualidade de vida e
da dor lombar aumento da flexibilidade
;?;”gzoirfé?bi?:ma' 14 O exercicio de Pilates
gos Inclusoes. . oferece melhora da dor e
. - Deveriam incluir trés . :
Wells et al. Avaliar a eficacia do : . na capacidade funcional
, exercicio Pilates em ensaios clinicos em comparagdo com 0s
20140 pessoas com DLC gﬂd?eméer?nosEg/f o cuidados habituais e
EArIJ\l %uestionério fisicos, e em atividade no
Oswestry e RMDQ curto prazo

Legenda: DLC = dor lombar crénica; DLCI = dor lombar crénica inespecifica; GPE = grupo pilates combinado com
Educacdo em Neurociéncia da Dor; GP = grupo pilates; GE = grupo experimental; GC = grupo controle; END =
Educacdo em Neurociéncia da Dor; PSC = Pain Catastrophizing Scale; EVA = Escala Visual Analdgica; EAN = Escala
de Avaliacdo Numérica, ETC = Escala Tampa para Cinesiofobia; RMDQ = Roland-Morris Disability Questionnaire;
SF-36 = Medical Outcomes Study 36 — Item Short; PSQI = Pittsburgh Sleep Quality Index e SBST-Brasil = Start Back
Screening Tool, EPCD = Escala de Pensamentos Catastréficos Sobre a Dor.

Quanto a metodologia empregada, trés (3) estudos utilizaram a revisdo sistematica da literatura,
enquanto quatro (4) artigos utilizaram a ferramenta de estudos clinicos, onde dois (2) utilizaram Estudo Clinico
Randomizado (ECR) e dois (2) Estudo Clinico Randomizado e Controlado (ECRC).

Discussao

A dor lombar é um distarbio de dor comum que afeta a maioria dos adultos, com a maior prevaléncia
entre outros disturbios de dor musculoesquelética. Os exercicios fisicos se apresentam como a principal
estratégia de tratamento para lombalgia, onde se destaca o crescente no uso do MP.

Um estudo realizado por Rossetti et al.,** visou avaliar o efeito da Educacdo em Neurociéncia da Dor
(END) aliada ao Pilates na catastrofizac¢ao da dor em idosos com lombalgia crénica inespecifica. Participaram
do estudo 80 idosos com idade acima de 60 anos, com dor lombar inespecifica e de ambos os sexos. O critério
de inclusdo dos participantes foram: pontua¢do maior que a nota de corte segundo a escolaridade no Mini
Exame do Estado Mental, pontuagdo <5 na Escala de Depressdo Geriatrica de 15 itens e dor com duracao
minima de seis meses. Dois grupos foram formados, GPE (n=40) e GP (n=40). A intervencdo consistiu em 3
sessOes individuais de END de 30 min para o GPE e, posteriormente, oito semanas de Pilates, 2 vezes por
semana, 50 min/sessdo para ambos 0s grupos. Para analisar a dor, 0os autores empregaram o PCS e para
incapacidade o RMDQ. A intensidade da dor foi mensurada com a EVA e a cinesiofobia foi medida com a
pela ETC. Os resultados da pesquisa demonstraram que o Pilates ¢ uma intervencao segura para idosos com
dor lombar crénica inespecifica e a END pode aumentar a adeséo ao exercicio nessa populacao.

Exercicios de estabilizacdo da coluna vertebral e controles posturais do corpo aumentam a forga

muscular e a resisténcia de grupos musculares profundos, realizando a interacéo entre eles, além de reduzir a
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compressdo articular e alterar a inclinagéo pélvica, melhorando assim o controle postural e a estabilidade da
coluna.’®

Machado et al.,*® realizaram um ensaio controlado aleatorizado com 84 individuos com diagnéstico de
dor lombar crénica ndo especifica de duracdo minima de 3 meses, entre 18 e 60 anos e com intensidade minima
de 4 pontos na Escala Visual Numérica. Os participantes foram alocados no GP (n= 43) ou GC (n=41). O GP
recebeu 16 sessdes de exercicios baseados no MP, com 20 exercicios duas vezes por semana, com duragao
de 50 minutos. J& 0 GC participou de 10 reunides onde foram informados sobre controle postural e sugestdes
de exercicios para dor lombar. Os autores utilizaram para a avaliacdo de dor a Escala Visual Numérica, para a
incapacidade funcional o0 RMDQ, e para a qualidade de vida, o SF-36. Os desfechos secundarios foram
flexibilidade teste do 30 dedo ao solo e qualidade do sono com o PSQI. O estudo concluiu que, a curto prazo,
um protocolo de Pilates tende a trazer beneficios no alivio da dor lombar.

Ainda a respeito da avaliagdo da lombalgia cronica nao especifica, Antonelli et al.,*” realizaram um
ensaio clinico randomizado controlado com 59 pacientes diagnosticados clinicamente com DLCI, classificados
com baixo e médio conforme o SBST-Brasil. Os participantes foram divididos em dois grupos: GC (n=16) e
GP (n=21), com o intuito de avaliar o efeito de exercicios de Pilates na percepcao dolorosa, qualidade de vida,
incapacidade funcional e cinesiofobia desses pacientes. A duracdo da intervencdo foi de 12 semanas, onde 0
grupo controle recebeu intervengdo medicamentosa, e o grupo pilates realizou um protocolo de exercicios do
método Pilates duas vezes na semana. Para avaliar os resultados, os autores empregaram o SF-36, RMDQ),
ETC, EPCD. Os resultados do estudo evidenciaram que o treinamento com Pilates reduziu dor e cinesiofobia
no GP.

Silva et al.,*® investigaram o efeito do método Pilates no tratamento da lombalgia cronica por meio de
um estudo controlado e randomizado. Participaram da pesquisa 16 individuos com lombalgia cronica, dos
sexos feminino e masculino, com idade entre 30 e 60 anos, divididos aleatoriamente em GC (n=8) e GE (n=8).
O GC realizou apenas exercicios cinesioterapéuticos convencionais, enquanto o GE realizou nove posturas do
método Pilates em 12 sessfes de 40 minutos cada. Para mensurar 0s resultados, os pesquisadores aplicaram
um guestionario sociodemografico, a Escala Analégica Visual e o Questionario de Oswestry antes e depois da
intervencdo em ambos os grupos. Os autores afirmaram que o método Pilates foi efetivo no tratamento da
lombalgia cronica, entretanto, ele ndo se mostrou superior a fisioterapia convencional.

Para Santos et al.,'* o MP enfatizou tanto o movimento de estabilidade local da coluna, quanto o
movimento geral do corpo, além de fortalecer o controle nervoso do grupo muscular central e enviar o comando
do movimento voluntério através do feixe vertebral para controlar o sistema musculoesquelético para corrigir
o desvio do corpo em tempo real para manter a estabilidade, formar gradualmente a habilidade sensério-motora
correta e melhorar a disfungdo lombar. Muitas condutas de sucesso sdo realizadas por protocolos e programas,
seja no Pilates solo ou com aparelhos, de no minimo seis meses, com sessoes de 2 a 3 vezes por semana, € com
duracdo de 50 a 60 minutos. Em termos de aspectos relacionados a reabilitacdo, o Pilates tem demonstrado
melhorar o equilibrio dinamico em e a estabilidade postural em pacientes com lombalgia crénica inespecifica.

Wells et al.,?® em uma revisdo sistematica, afirmaram que o Pilates tem sido defendido como benéfico

para pacientes com lombalgia e alguns fisioterapeutas agora recomendam essa pratica no tratamento de seus
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pacientes, visto que por essa de terapia visa melhorar o alinhamento da coluna, a consciéncia da respiragéo e
fortalecer os musculos profundos do tronco. E dada énfase particular a postura e ao controle e fortalecimento
dos musculos do tronco e das costas, controle motor deficiente e disfun¢do dos musculos estabilizadores
profundos, como os transversos do abdome, o assoalho pélvico e os multifidos associados a dor lombar.

A analise dos estudos relacionados nesta pesquisa indica que o MP fornece uma abordagem eficaz e
alternativa para o manejo da lombalgia, que pode ser aguda, crénica ou inespecifica. Portanto, o0 MP consegue
fornecer exercicios eficazes, eficientes e seguros a serem prescritos a um individuo com a proposta de aliviar
seus sintomas em relacdo a dor lombar, melhorando também o desempenho do movimento e trazendo mais
qualidade de vida para aqueles que sofrem com essa condicao.

Uma das limitagdes observadas no estudo esta no fato de que as pesquisas ndo avaliaram fatores
psicoldgicos, uma vez que estes tm uma influéncia muito importante na dor lombar e incapacidade dos
individuos acometidos por esta condi¢do, onde é sabido que o Pilates pode impactar positivamente nos
resultados de salide mental destas pessoas.

Concluséo

Esse estudo demonstrou que o Método Pilates, independentemente de focar na mobilidade ou
estabilidade da coluna, pode melhorar a dor, a incapacidade e a funcionalidade do movimento em individuos
com dor lombar aguda, cronica especifica ou inespecifica.

Desta forma, os exercicios de Pilates tendem a demonstrar efeitos positivos na funcdo geral de
movimento/mobilidade e reducdo da dor, otimizando a flexibilidade e resisténcia muscular do paciente, além

de ser um método alternativo de baixo custo e eficaz no tratamento de lombalgia.
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