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Resumo: Pilates € um método de exercicio fisico inicialmente desenvolvido durante a primeira
Guerra Mundial (1914 — 1918) para o ganho de forca muscular, mas que hoje & usado para diver
sos fins, como o ganho de equilibrio, melhora da flexibilidade e reabilitacdo. Este estudo teve
como objetivo verificar a eficacia do efeito do método de Pilates em lombalgia em geral. A busca
foi realizada nas bases de dados PEDro, Scielo e PubMed. Foram utilizados os descritores em
portugués: Pilates, dor na lombar, lombalgia, e na lingua inglesa: Pilates, Low Back Pain, segui-
dos do operador booleano AND. O levantamento bibliografico foi restrito aos Ultimos sete anos,
em lingua inglesa e portuguesa. Para verificar a qualidade dos ensaios clinicos selecionados,
aplicou-se a Escala de PEDro. Encontrou-se um total de 153 estudos a partir da busca eletrénica.
Desses, apenas 7 satisfizeram os critérios de inclusdo e foram separados para andlise integral.
Foi observado que, por meio do método Pilates, ha reducao de dor, aumento de flexibilidade
e aumento da funcionalidade. Os resultados obtidos neste estudo mostram que o método di-
minui significativamente a dor, incapacidade, aumenta a flexibilidade e funcionalidade. Porém,
o0 método de Pilates apresenta resultados mais efetivos quando comparado a outras técnicas
para o tratamento de lombalgia, sendo necesséario mais estudos sobre o determinado assunto.

Palavras-chave: Pilates, dor na lombar, lombalgia.

PILATES AS AMETHOD OF TREATMENT FOR LOMBALGY

Abstract: Pilates is a method of physical exercise initially developed during the first world war
(1914 - 1918) to gain muscle strength, but today it is used for several purposes, such as gaining
balance, improving flexibility and rehabilitation. This study aimed to verify the effectiveness of
the effect of the pilates method on low back pain in general. The search was conducted in the
PEDro, Scielo, PubMed databases. The descriptors in Portuguese were used: Pilates, low back
pain, low back pain and in the English language: Pilates, Low Back Pain, followed by the Boolean
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operator AND. The bibliographic survey was restricted to the last seven years, in English and
Portuguese. To check the quality of the selected clinical trials, the PEDro Scale was applied. A
total of 153 studies were found from the electronic search. Of these, only 7 met the inclusion
criteria and separate form for full analysis. It was observed that through the Pilates method
there is a reduction in pain, increased flexibility, and increased functionality. The results obtai-
ned in this study show that the Pilates method significantly decreases pain, disability, increa-
ses flexibility and functionality. Still, the Pilates method presents more effective results when
compared to other techniques for the treatment of low back pain, however more studies on
the given subject are needed.

Key words: Pilates, Low Back Pain.

De acordo com Stein (1999), "Estudos sugerem que a frequéncia na préatica de exercicios
tenha aumentado nos ultimos 20 anos”. Além disso, a atividade fisica tem sido cada vez mais reco-
mendada para individuos com ou sem doenca, a fim de melhorar sua qualidade de vida (PELUSO;
ANDRADE, 2005). Dentre as diversas possibilidades de atividade fisica, o método Pilates tornou-
-se uma modalidade popular nos uUltimos anos. Tal método surgiu como uma forma de melhoria da
forca e do condicionamento geral para pessoas de todas as idades e, atualmente, tem sido usado
como auxiliar na reabilitacdo de lesdes (STIVALA; HARTLEY, 2014; ENGERS et al., 2016).

O Método Pilates surgiu com um alemao chamado Joseph Hubertus Pilates, que nasceu em
Mochengladbach, em 1880. Por influéncia da pratica de exercicios, ja naquela época Joseph fazia
diversas possibilidades de esportes para obter a melhora de sérios problemas de salude como
raquitismo, febre reumatica e asma (LATEY, 2001). Em 1912, foi trabalhar na Inglaterra e durante
a Primeira Guerra Mundial foi considerado guerreiro inimigo e preso, onde refinou suas ideias
referente a salde e boa forma, conseguindo convencer todos os carceres a participarem do seu
programa de condicionamento, com base em uma série de exercicios.

Neste mesmo tempo, ocorria a pandemia da gripe espanhola (1918), na qual muitos solda-
dos e prisioneiros morreram. Os exercicios que Pilates realizava promovia melhor agilidade, mobi-
lidade, equilibrio, flexibilidade, tdnus muscular, melhora da circulacédo sanguinea, e as pessoas que
praticaram seus exercicios nao foram afetadas pela gripe. Desde entao, Joseph foi reconhecido e
sua técnica logo se espalhou pelo mundo (LATEY, 2001; MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004). Segundo
Sinzato et al. (2013), o método de Pilates est4 relacionado diretamente com o processo de reedu-
cacao postural, sendo capaz de melhorar a flexibilidade do corpo de modo geral, o alinhamento
postural, a coordenacdo motora e a forca.

De acordo com Maggi (2011), Silva e Mannrich (2009), “O método de Pilates pode melhorar
a funcao e fortalecer a musculatura do assoalho pélvico, pois envolve a estimulacao desta muscu-
latura em quase todos 0s seus exercicios”. Por isso, também é muito utilizado para tratamento de
incontinéncia urinéaria. Kopitzke (2007) diz que “O método Pilates também auxilia na manutencao
da presséao arterial, além de influenciar na calcificacdo 6ssea. Quando aplicado na populacao idosa,
pode melhorar forca e a mobilidade”.

Os exercicios do método Pilates sdo, na sua maioria, executados na posicao deitada, ha-
vendo diminuicdo nos impactos nas articulacoes de sustentacao do corpo na posicao ortostati-
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ca e, principalmente, na coluna vertebral, permitindo a recuperacao das estruturas musculares,
articulares e ligamentares, particularmente da regido sacrolombar. Cada exercicio é realizado de
acordo com a necessidade especifica de cada paciente, conforme as condicdes fisicas e, portan-
to, ndo ha contraindicacdes. Esses exercicios utilizam contracoes isotdnicas, tanto concéntricas
como excéntricas e, principalmente, isométricas usando o centro de forca (MARES et al., 2012).
O centro de forca é composto pelos musculos abdominais, transverso abdominal, multifidos e
musculos do assoalho pélvico, sdo estes responsaveis pela estabilizacao estatica e dindmica do
corpo. Entédo, durante os exercicios, a expiracdo & associada a contracao dessas musculaturas e
do diafragma (MARES et al., 2012).

O método de Pilates pode ser realizado de duas formas principais: em solo, também cha-
mado MAT, e em aparelhos, também chamado de Studio. Em ambas as formas, os exercicios
sao realizados com estabilizacdo da pelve, controle de abddmen, mobilizacdo das articulagoes,
fortalecimento e alongamento de membros superiores, inferiores e tronco (MARES et al., 2012).
Os exercicios sao realizados obedecendo aos principios do método que sao: Respiracao, Concen-
tracao, Centro, Controle, Precisao e Fluidez (APARICIO; PEREZ, 2005).

A busca pelo método de Pilates tem crescido cada vez mais na sociedade nestas Ultimas
décadas (ROSA; LIMA, 2009) e atualmente é utilizado por fisioterapeutas como auxilio ao trata-
mento fisioterapéutico, nas mais diversas patologias reumatoldgicas, respiratérias, ortopédicas
e neurologicas (KALRON et al., 2016). E cada vez mais indicado no tratamento de desequilibrios
musculares e dores lombares (CONCEICAO; MERGENER, 2012).

O Pilates & um método que trabalha com exercicios musculares de baixo impacto, fortalecendo in-
tensamente a musculatura abdominal, j& que se sabe que o fortalecimento da musculatura abdomi-
nal e extensores do tronco, proporcionam maior estabilidade para o tronco, prevenindo e tratando
quadros &lgicos lombares (CONCEICAO; MERGENER, 2012).

A lombalgia crénica, também chamada de dor lombar crénica, € caracterizada por dor
lombar didria com duragdo de mais de trés meses consecutivos. De acordo com a Organizacao
Mundial de Saude, em algum momento da vida, 80% da populacdo tera dor na lombar, e os
casos crbnicos chegam a atingir 4,2 a 14,7. Essa é a causa mais comum de incapacidade entre
jovens e adultos podendo chegar a cerca de 80% a 85% dos episddios de dor nas costas sem
causa conhecida.

Os individuos com lombalgia podem ser classificados em trés categorias. A primeira delas
é a populacdo que tem uma doenca subjacente especifica associada a lombalgia; a segunda tem
uma lesao ou doenca do sistema nervoso somatossensitivo associada; e a terceira é a inespecifica,
gue néo se sabe a causa (ALMEIDA; KRAYCHETE, 2017). As dores lombares mais comuns sdo de
causas mecanicas, 80 a 90%, depois desta vém as de causas neurogénicas, 5 a 15%, as de condi-
¢des nao mecanicas, 1 a 2%, e a causada por dor visceral, 1 a 2%. (ALMEIDA; KRAYCHETE, 2017).

Existem varios métodos utilizados para alivio de dor lombar, sendo o método de Pilates
amplamente utilizado (ROSA; LIMA 2009). Diante disso, este trabalho tem como objetivo verifi-
car a eficacia do método de Pilates no tratamento de lombalgia crénica ndo especifica por meio
de uma revisao da literatura.
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Métodos

Este € um estudo realizado por meio de revisdo sistematica. Para verificar o conjunto de
publicacdes, foram realizadas buscas nas bases de dados eletronicas: PEDro, Scielo e PubMed.
Foram utilizados os descritores em portugués: Pilates, dor na lombar, lombalgia; e na lingua ingle-
sa: Pilates, Low Back Pain, seguidos do operador booleano AND. O levantamento bibliografico foi
restrito a publicacdes dos ultimos sete anos (janeiro/2010-julho/2017). Os avaliadores seleciona-
ram os estudos de forma independente com base nos titulos, excluindo agueles que ndo estavam
relacionados com o tema da revisao.

Apbs essa selecao, os avaliadores analisaram os resumos dos artigos selecionados para
identificar aqueles que atendiam aos critérios de inclusdo. Os estudos inclusos foram analisados
na integra por meio de roteiro estruturado com a contemplagdo dos seguintes itens: Estudo, Vo-
luntarios, Desfechos Avaliados, Delineamento, Intervencao, Instrumentos e Efeitos Encontrados.
Foram também considerados como critério de inclusao artigos publicados nos Ultimos sete anos,
artigos em lingua portuguesa e inglesa, artigos em que os pacientes tenham idade igual ou maior
que 18 anos. Entretanto, foram excluidos artigos ndo disponiveis na integra, artigos que ja sao
revisao sistematica, artigos repetidos em base de dados e artigos que tenham algum método ou
tratamento associado ao Pilates.

Resultados

A pesquisa inicial resultou em um total de 153 artigos. Apds analise dos titulos e leitura dos
resumos, foram excluidas as pesquisas que nao preenchiam os critérios de inclusao predetermina-
dos ou apareceram repetidamente em mais de uma base de dados.

Na base de dados Scielo, com os descritores Pilates AND lombalgia OR dor lombar, foram
encontrados 10 artigos, sendo excluidos 6 pelo tema e 1 por ser revisao, sobrando apenas 3 ar-
tigos. Com os descritores Pilates AND lombalgia foram encontrados 5 artigos, sendo excluidos 2
por serem revisao e 2 por serem repetidos, sobrando apenas 1 artigo que se encaixou nos crité-
rios de inclusdo. Com os descritores Pilates AND dor lombar foram encontrados 8 artigos, sendo
excluidos 4 por tema, 1 por ser revisao e 3 por serem repetidos, ndo sobrando artigo que se encai-
xasse nos critérios de inclusdo. Com os descritores Pilates AND Low Back Pain foram encontrados
11 artigos, sendo excluidos 5 por tema, 1 por ser revisao, 3 por serem repetidos e 2 por serem em
outra lingua, ndo sobrando artigo que se encaixasse nos critérios de inclusao.

Na base de dados PEDro, com os descritores Pilates AND lombalgia OR dor lombar, Pilates
AND lombalgia e Pilates AND dor lombar, ndo foram encontrados artigos. Com os descritores
Pilates AND Low Back Pain foram encontrados 50 artigos, sendo excluidos 16 por tema, 9 por
nao abrirem, 14 por serem revisao, 4 por serem associados a outros métodos, 1 por apresentar
outra intervencao (medicamentos), 2 por serem repetidos e 1 por ser em outra lingua, sobrando
apenas 3 artigos.

Na base de dados PubMed, foram encontrados 69 artigos, sendo excluidos 21 por estarem
associados a outros métodos, 19 por tema diferente, 18 por serem reviséo, 11 por serem repetidos
e 1 por ndo ser do tema, ndo sobrando artigo que se encaixasse nos critérios de inclusao. Ao final
desta analise, restou um total de 6 artigos, que foram utilizados para esta revisao (Fluxograma 1).
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Fluxograma 1: Artigos pesquisados nas bases de dados Scielo, PEDro e PubMed.

153 artigos Scielo,

Pubmed e PEDro = . Lo

- 9 por ndo estarem disponiveis
- 37 por ser artigo de revisao
- 21 repetidos na base de dados

147 foram = .

, - 51 por ndo estar relacionado com o tema

excluidos
- 3 por estar em outra lingua
- 25 por estar associado a outros métodos

6 artigos - 1 outra intervensao

selecionados
Estudo Voluntérios 232:?:(:':: Delineamento Intervencao Instrumentos Efeitos encontrados

* 39 sujeitos fisicamente
ativos;
* |dade: 20 e 55 anos;
*Diagnéstico: Lombalgia
cronica;
2 grupos:
- Grupo de treinamento de
exercicios especificos;
- Grupo controle.

Rydeard et al.
(2008)

*40 pacientes
*Dois grupos:
1 - Pilates em aparelho
(PAE) exercicios classicos
de Pilates em equipa-
mentos;
2 —MAT Pilates (PME)
exercicios classicos de
Pilates solo.

LEE et al.
(2014)

* Incapacidade

funcional; * Ensaio controla-
*Intensidade do randomizado
média da dor.
*Dor; * : :

O . Ensaio clinico
* Equilibrio esta- g
. randomizado
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* GTE: programa de 4 semanas de exercicios
especializados (Pilates) equipamento;

* GC: cuidado usual (consulta com um médico
e outros especialistas e profissionais de
salde, conforme necessério). O treino foi
programado para ativar misculos especificos
de estabilizagdo da regido lombo pélvica.

*40 pacientes
*Dois grupos:

1 - Pilates em aparelho (PAE) exercicios
classicos de Pilates em equipamentos;

2 — MAT Pilates (PME) exercicios classicos
de Pilates solo.
*Em ambos, 0s exercicios foram:

3x por semana, por 8 semanas, durante 50
minutos, contendo 10 min. de aguecimento,
30 min. de exercicios e 10 min. de relaxa-
mento.

*Grupo treino especifico: nivel
significativamente mais baixo
de incapacidade funcional e dor
comparado ao grupo controle;

*No grupo treino especifico 0s
resultados foram mantidos por
até 12 meses ap0s o tratamento.

* Questionario The Roland
Morris Disability (RMQ/
RMDQ-HK);

* Escala de classificacdo
numérica de dor.

“Escala Analdgica Visual *0 grupo MAT Pilates (PME): teve

(EVA); rupo MAT P |
* maior diminui¢do no nivel de dor
E/ﬂﬁﬂfﬁ Performance comparado ao grupo PAE.

54
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*7 pacientes;
*18 a 50 anos;
*Sexo feminino;

Conceicao %0 A ¥
om lombalgia cronica; Dor;
(ezl(\J/%%r)genet *Habilidade na execucdo  *Qualidade de vida.

de exercicios no nivel
basico e intermediario do
Pilates.

*22 individuos *Equilibrio esta-

; *2 grupos, sendo eles: tico;
:\Z/lg%?g' etal. Grupo Pilates (PG), N=11  *Dor;
Grupo Exercicios Gerais ~ *Funcionalidade;
(GEG), N=11 *Flexibilidade.
*Primério: inten-
*86 individuos saudaveis ?r']ggdgggaddoer;
com idade média entre *g p dari :
Mi 18-60 anos foram funcio
lyamoto et « . - -
al. (2013) S][Jlfﬁgrzoslgeéohg%r?ﬁ nais: defjciéncia,
*Grupo Pilates (43): 36 Idrgprréecsuspaé)ragé%%al
mulheres e 7 homens. e Cinesiofob
média.
*86 pacientes com idade *ggg]dééigé igét?_n—
média entre 18 e 60 anos; incapacidade'
Luz et al. I%?%MS/:\T Pilates: 43 *Secundario:
(2014) ' foram percebidos

*Grupo Pilates baseado
em equipamentos: 43
individuos.

efeitos globais
(incapacidade e
cinesiofobia).

*Relato de caso

*Randomizado e

*Ensaio clinico

*Ensaio contro-

*Exercicios classicos do método Pilates, total
de 25 sessoes;

*Sessdes 2x por semana;

*Durante 3 meses.

*22 individuos
*2 grupos: 1 PG (N=11); 2 GEG (N=11)

Os grupos realizaram 16 sessoes, 2x por
semana, por 8 semanas no total.
Realizaram 1 sessao individual de 1 hora.

controlado

Grupo 1 Folheto: livreto educativo contendo
informagdes sobre anatomia da coluna
vertebral e da pelve, e recomendacdes em
relagdo a postura e movimentos envolvidos
nas atividades da vida didria.

Realizado telefonema 2x por semana sobre
instrugdes dos folhetos.

Grupo 2 Pilates: recebeu 0 mesmo folheto
na primeira sessao, além de um tratamento
individual supervisionado usando 0 método
Pilates com exercicios modificados, aqueci-
mento, agentes eletrofisicos.

1 hora, 2x por semana, durante 6 semanas, 5
a 10 repeticoes.

controlado ran-
domizado. Avalia-
¢do: tratamento
fisioterapéutico
nos 6 meses.

*Grupo Pilates: exercicios realizados usando
tapete suico, bola e faixa eléstica, 2x por

lado com um semana, durante 1 hora, 15 a 20 exercicios,
avaliador cego, 00r 6 semanas
realizado em i

*Grupo Pilates baseado em equipamentos:
exercicios de Pilates no Cadillac reformado,
Ladder Barrel, step chair, 2x por semana,
durante 1 hora, 15 a 20 exercicios,

uma clinica priva-
da de Fisiotera-
pia no Brasil.
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*Melhora significativa da dor;
*Melhora na qualidade de vida.
0 método Pilates foi mais efetivo
no tratamento de lombalgia
cronica, diminuindo a dor e as
incapacidades.

*Escala Analégica Visual
(EVA); Questionarios de
identificacdo e de Oswes-
try de lombalgia.

*GEG: houve melhora na funcio-
nalidade e flexibilidade, estatis-
ticamente no final do tratamento.
0 método de Pilates ndo foi
superior aos exercicios gerais
na reducao da dor e melhora da
funcionalidade em pacientes
com dor lombar cronica ndo
especifica.

*Escala Analégica Visual
(EVA);
Quebec Back Pain Ques-
tionnaire; Teste de Sit
and Reach

*Escala de avaliacdo
numérica de dor; *Grupo 1 Folheto: melhora em

*Escala global de efeito médio prazo na deficiéncia
percebido; especifica do paciente.
Questionario de deficién- *Grupo 2 Pilates: os resultados
cia de Roland Moris; foram favoraveis em médio prazo
Escala funcional especifi-  na intensidade da dor, na defi-
ca do paciente; ciéncia e na impressao global da
Escala de Tampa para recuperagao.
Cinesiofobia.

*Escala de avaliagao

numérica da dor de 11 * Grupo Pilates baseado em

pontos; - tos: dif
*Questionario de incapaci- equipamentos. diferénca 3
dade de Roland Morris; significativa com melhoria maior

para os resultados da deficiéncia,
incapacidade e Cinesiofobia em
relacdo ao grupo Pilates.

*Escala global de efeito
percebido; Escala funcio-
nal; Escala de Tampa;
Escala de credibilidade.
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Discussao

A lombalgia esta presente na vida da maior parte da populagdo. H4 uma incessante busca
de meios para eliminar ou diminuir os sintomas da dor lombar e varios métodos de tratamento
tém sido propostos. O objetivo deste trabalho foi verificar a eficidcia do método de Pilates para o
tratamento da lombalgia. Foram encontrados estudos que relatam significativa diminuicao de dor
em individuos que fizeram exercicios de Pilates.

Segundo Franca et al. (2008), os musculos retos do abdémen, obliquo externo, multifido
lombar, transverso do abddmen, quadrado lombar, fibras posteriores do obliquo interno e a parte
toracica do iliocostal lombar fazem parte do grupo de musculos responsaveis pela estabilizacdo da
coluna e, com a estabilizacao destas musculaturas, € possivel diminuir a dor lombar.

O método de Pilates, tanto o MAT Pilates como Pilates em equipamentos, visa ndo somente
fortalecer a musculatura, como também melhorar as relacdes entre os musculos agonista e anta-
gonista, proporcionando uma melhor estabilizacdo da musculatura, levando assim a uma diminui-
¢éo dos sintomas da lombalgia (BERGMARK, 1989).

Nos estudos em que houve a comparacao do MAT Pilates e Pilates em equipamentos, Lee
et al. (2014) observaram que em ambos 0s grupos houve diminuicao da dor e que o grupo MAT
Pilates apresentou diminuicdo mais acentuada em relacdo ao grupo Pilates em equipamentos. Por
outro lado, Luz et al. (2014) ndo encontraram dados estatisticamente significativos em relagao a di-
minuicao da dor. Porém, ao avaliar a incapacidade e cinesiofobia, o grupo Pilates em equipamentos
apresentou melhores resultados. Conceicdo e Mergener (2012), em seu estudo sobre MAT Pilates,
também relatam que houve diminuicdo da dor, melhoria da incapacidade e da qualidade de vida.

Os estudos encontrados apresentam protocolos de tratamento bastante distintos, variando
0 sexo da populacao pesquisada, tempo da sessao, tempo de estudo, quantidade e tipos de exer-
cicios. Dentre as principais diferencas encontradas, pode-se observar que o tempo de estudo de
Luz et al. (2014) foi inferior comparado aos estudos de Conceicdo e Mergener (2012) e Lee et al.
(2014). E possivel que o periodo experimental tenha influenciado nos resultados.

Alguns estudos compararam o método Pilates com orientagcdes domiciliares por meio de
cartilha (MIYAMOTO et al., 2012; RYDEARD et al., 2006), sendo encontrada diminuicao significa-
tiva da dor e incapacidade funcional com o método Pilates. Porém, no estudo de Miyamoto et al.
(2012), com duracédo de 6 meses, essa diferenca ndo se manteve até o final; Diferente do estudo
de Rydeard et al. (2006), onde a diferenca se manteve até o final do estudo, que durou 12 meses.

Mostagi et al. (2015), ao compararem o método Pilates versus exercicios convencionais para
lombalgia, relataram que nao houve diferenca entre os grupos em relacao a dor, porém em relagao
a flexibilidade e funcionalidade, o grupo de exercicios convencionais apresentou melhores resulta-
dos. Dentre as principais diferencas encontradas nos estudos, pode-se observar que a quantidade
de repeticdes do grupo de Pilates foi inferior comparado ao grupo de exercicios convencionais;
isso pode ter influenciado nos resultados.

Faz-se necessaria a realizacdo de novos estudos sobre o assunto, utilizando métodos
mais homogéneos para analise de comparacéao. Além disso, é importante que se especifique
quais dados foram utilizados, quais exercicios realizados, o nimero de repeticdes e a duragao
de cada sessao.
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Conclusao

Os resultados obtidos neste estudo mostram que o método Pilates diminui significativamen-
te a dor e a incapacidade, aumenta a flexibilidade e a funcionalidade. Porém, o método Pilates
apresenta resultados mais efetivos quando comparado a outras técnicas para o tratamento de
lombalgia, sendo necesséarios mais estudos sobre o assunto.
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