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A INFLUENCIA DO METODO PILATES SOLO EM
PACIENTES COM LOMBALGIA CRONICA!

THE INFLUENCE OF THE SOLO PILATES METHOD IN PATIENTS WITH
CHRONIC LOW BACK PAIN

Paola de Almeida Mori?, Caren Schlottfeldt Fleck® e Joao Rafael Sauzem Machado*

RESUMO

A lombalgia traz limitagdes na vida de um individuo, acarretando incapacidade e prejuizo na qualidade de vida,
trazendo influéncia na qualidade do sono. O Pilates é um recurso que auxilia no controle do quadro algico e
na reeducagao funcional dessas disfungdes. Para avaliar a influéncia do Método Pilates solo em pacientes com
lombalgia cronica, foi realizado um estudo de caso, com duas voluntarias, idades de 47 e 56 anos, diagndstico
de lombalgia cronica. Foram realizadas dez sessdes do Método, duas vezes por semana, com duragdo de 55
minutos. Avaliou-se antes e apds a intervengdo do Método a intensidade da dor com a Escala visual analogica,
a qualidade de vida através do Questionario SF12 e qualidade do sono com Indice de Qualidade do Sono de
Pittsburgh. A intervencao fisioterapéutica contribuiu para a melhora na dor, qualidade de vida e qualidade do
sono quando comparado a pré intervencao. Conclui-se que o Método Pilates, aplicado em duas voluntarias,
produz resultados satisfatérios no tratamento da lombalgia cronica, no que se refere as variaveis avaliadas.
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ABSTRACT

The low back pain leads to incapability and injuries in quality of life as well as affects the sleep quality, making
patient s life limited. The Pilates system is a resource which assists in pain controlling and in the functional
rehabilitation of such disorders (SACCO et al., 2009). We carried out a case study with two volunteers,
47 and 56 years old, in order to evaluate the influence of the Solo Pilates method in chronic low back pain
diagnosed patients. We performed 55-minutes-long sessions twice a week for 5 weeks. They were checked,
before and after the intervention of the technique, the intensity of the pain through the visual analogue scale,
the quality of life through the SF12 questionnaire and also the sleep quality through the Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI). Besides a pain relief, we have also noticed improvements in the quality of life and
in the sleep quality after the treatment. These way the Solo Pilates method, applied in two volunteers, have
produced satisfactory results in the chronic low back pain treatment with respect to the evaluated variables.
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INTRODUCAO

Entre os diversos disturbios que podem acometer a coluna vertebral, a lombalgia ¢ um dos
mais comuns. E caracterizada pela dor, tensdo muscular e rigidez nas estruturas articulares da colu-
na vertebral (VAN DE VEEN et al,, 2005). Estas alteracdes causam diferencia¢do na biomecanica
do tronco devido as mudangas no padrao de movimento e da atividade muscular das estruturas
intervertebrais (WILLIANS; HAQ; LEE, 2010).

Esta disfungdo acomete ambos os sexos, € pode variar de uma dor aguda, se durar menos de
quatro semanas; subaguda, com duracdo de até 12 semanas; e cronica, se persistir por mais de 12
semanas (PIRES; SAMULSKI, 2006). Embora apareca em um pequeno nimero da populacio, a cro-
nicidade ¢ mais relevante, pois causa grande incapacidade (RUBIN, 2007).

Em 85 a 90% das vezes a dor lombar ¢ inespecifica, ou seja, ndo se consegue identificar
a sua causa com precisdo, e especifica ou sintomatica em 10 a 15% dos casos, quando um fator
causal (trauma, infecgdo, inflamacao, artrite reumatoide, tumor, hérnia discal, vasculopatia ou
outra) pode ser identificado (MACEDO, 2011).

Uma condi¢do de saide com a lombalgia pode trazer diversas limitagdes em varios aspectos
da vida de um individuo (OCARINO et al., 2009). Além da dor, a lombalgia provoca restrigao da
amplitude de movimento, espasmos musculares protetores, com consequentes alteragdes posturais e
diminui¢do da for¢a muscular, levando a limitagdes ou incapacidades funcionais para o desenvolvi-
mento das atividades de vida diaria (AVD’s). Além de restringir a participagao do individuo na socie-
dade e reduzir os padrdes esperados de qualidade de vida (SAMPAIO et al., 2005).

Dessa forma, os portadores dessa algia acabam sofrendo pelo desconforto fisico e pela li-
mitagdo da funcionalidade, o que acarreta na incapacidade e prejuizo na qualidade de vida, também
trazendo grande influéncia na qualidade do sono (HORNG et al., 2005).

A somatoria das caracteristicas funcionais e mentais ¢ descrita como qualidade de vida, isto &,
a percepg¢ao do individuo de sua posi¢ao na vida no contexto cultural e sistema de valores nos quais
ele vive e em relag@o aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes (MACEDO, 2000).

O sono ¢ um elemento fundamental para a recuperagdo fisica e psicologica do ser humano
(STORES, 2001). Estudos mostram que, do mesmo modo que a dor interfere na qualidade do sono do indi-
viduo acometido, pessoas que dormem pouco sentem mais dor (SMITH; HAYTHORNTHWAITE, 2004).

O tratamento da dor lombar ¢ complexo, preciso € minucioso quando comparado a maioria dos trata-
mentos, sendo a fisioterapia uma forma essencial de reabilitacdo do paciente. Observam-se recursos variados
capazes de intervir direto sobre a dor, incapacidade e qualidade de vida (MACEDO; BRIGANO, 2009).

O Pilates esta entre os inimeros recursos dentro da fisioterapia que podem auxiliar no controle
do quadro algico e na reeducacao funcional dessas disfun¢des, promovendo bem-estar fisico, mental e

social, favorecendo o retorno as AVD’s (SACCO et al., 2009). O Pilates ¢ um programa de exercicios que
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busca o treinamento fisico e mental, que considera o corpo € a mente como uma unidade, baseando-se
na combinacdo de arte e ciéncia (GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000). A principal caracteristica
do método € o trabalho resistido e o alongamento dinamico, associados com a respiragdo (SEKENDIZ
et al., 2007). Uma vez que esse método fortalece uniformemente os musculos centrais da estabilidade
da coluna lombar, torna-se mais eficaz podendo assim, aliviar os desconfortos trazidos pela lombalgia
(GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 1999). O método segue principios como: concentragdo, controle,
precisdo, centragem, respira¢ao e fluidez (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004), e tem sido muito indicado
no tratamento de desequilibrios musculares e dores lombares (SOUZA; VIEIRA, 2006).
Considerando-se a incessante busca para diminuir ou erradicar esta disfungdo e as consequéncias
que ela causa, o Pilates tem demonstrado, nos tltimos anos, um crescimento importante na sua procura
pelos beneficios que ele propde na qualidade de vida dos individuos e no tratamento de patologias como
lombalgia. Diante desse contexto, este estudo teve como objetivo avaliar a influéncia do método Pilates

solo na dor, qualidade de vida e qualidade do sono em pacientes que apresentam lombalgia cronica.
MATERIAL E METODOS

Esta pesquisa caracterizou-se como um estudo de caso. Foi submetido a apreciagdo e aprova-
¢do do Comité de Etica e Pesquisa com Seres Humanos (CEP), do Centro Universitario Franciscano,
com parecer registrado sob n° 56057/2012.

A partir dai iniciou-se a busca pelos voluntarios, que se fez através da divulgagao por folderes
e da procura na lista de espera do Laboratdrio de Ensino Pratico em Fisioterapia do Centro Universi-
tario Franciscano. Os voluntarios deveriam apresentar lombalgia cronica e indicacdo de tratamento,
sem doencas neuromusculares ou Hipertensao Arterial Sist€émica descompensada, e ndo participar de
outros tratamentos fisioterapéuticos ou atividade fisica.

A amostra foi constituida por duas mulheres, que aceitaram participar da pesquisa por meio da
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE); a partir dai foi realizada a avaliagao
da dor por meio da Escala Visual Analdgica, a qual proporciona uma medi¢@o simples e eficiente, mi-
nimamente intrusiva na intensidade da dor, quando o voluntario marca sobre um desenho de uma linha
com 10 cm o ponto que melhor define a sua dor, onde 0 (zero) considera-se nenhuma dor, e 10 o grau
maximo de dor, a pesquisadora mede a distancia da extremidade inferior até o ponto respondido.

Para avaliar a qualidade de vida utilizou-se o Questionario SF12, que ¢ constituido por ques-
tdes que medem efetivamente a percepgao da qualidade de vida relacionada com a satde, as pontua-
¢oes produzem escores de 0-100. Onde os valores menores (30 a 38) indicam qualidade de vida baixa
e valores maiores (43 a 70) indicam boa qualidade de vida.

Avaliou-se a qualidade do sono através do Questionario de Pittsburgh (PSQI) que ¢ composto

por 10 itens agrupados em sete componentes (qualidade do sono, laténcia do sono, duragdo do sono,
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eficiéncia do sono, disturbios do sono, uso de medicacdo para dormir, disfuncdes diarias), apresen-
tando um valor que varia de zero 0 a 3 pontos, com a soma dos componentes chega-se a um escore
total que varia de 0 a 21 pontos, considerando que quanto maior o valor do escore total, menor serd a
qualidade do sono dos participantes (BUYSSE et al., 1989).

Ap6s a aplicagdo das avaliacdes, deu-se inicio a intervengdo com sessdes baseadas no Método
Pilates solo, que tiveram a duragao de 55 minutos, divididos em: 5 minutos de mensura¢ao dos sinais
vitais, 5 minutos de controle da respiragdo e exercicios leves para introdug¢do do método, 30 a 35 minutos
de exercicios de alongamento de gliteos, coluna lombar, fortalecimento de paravertebrais, reto abdominal,
obliquos, transverso abdominal, gliiteos, 5 minutos de relaxamento e 5 minutos de mensuragao dos sinais
vitais. Em cada exercicio foram realizadas 10 repeti¢des, com a ativagdo da “Powerhouse” seguido de mo-
vimentos respiratorios de inspira¢ao e a expiracao associada a realizagao do exercicio. Os exercicios foram
retirados do poligrafo do curso de formagao em Pilates, elaborado pelos fisioterapeutas Sérgio M. Cunha
e Michel H. Salgado, intitulado, Pilates: uma visdo atual na area da saude.

As sessoes foram realizadas no LEP - Centro Universitario Franciscano, por 5 semanas com
frequéncia de duas vezes por semana, totalizando 10 sessdes, no periodo de setembro a outubro de
2012. Ao final da ultima sessdo foram reaplicados os instrumentos de coleta de dados: Questionario
de qualidade do sono de Pittsburgh, Questionario de qualidade de vida SF12 e da Escala Visual Ana-
logica, que haviam sido aplicados no primeiro dia de atendimento.

Os sinais vitais (frequéncia respiratdria, frequéncia cardiaca e pressao arterial) foram aferidos
no inicio e no final de cada atendimento. Estes permaneceram estaveis em todas as sessdes.

Os dados descritos sdo quantitativos ndo sendo necessaria a analise estatistica pela descrimi-
nacao do artigo ser um estudo de caso, e os escores dos questionarios foram somados e analisados

pela pesquisadora, com base nas referéncias.

RESULTADOS

Inicialmente, a amostra foi composta por cinco voluntarios, porém, um participante foi excluido
por ndo ter disponibilidade de tempo para participar da pesquisa, e dois por terem mais de trés faltas con-
secutivas, o que traria alteracdo nos resultados. Assim a amostra foi composta por duas participantes, do
género feminino, ambas sedentérias, com idade de 47 e 56 anos, com dor lombar ha mais de trés meses.

A intensidade da dor foi avaliada através da Escala Visual Analdgica (EVA). Na tabela 1,
observa-se uma melhora importante da dor, quando comparado os valores de pré e pos intervengao.

Na qualidade de vida, avaliada pelo SF12, no nivel fisico, constatou-se que na avaliagao pré
intervengdo ambas estdo abaixo da média da populacio (49,63) e, apds a intervengdo com o método,

elas ultrapassam a média geral da populacao. Porém, no nivel mental, na pré intervengdo, ambas obtive-
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ram escores bons, quando comparados com a populagdo geral (49,37), e na avaliagdo pds interven¢ao,
apenas a paciente B obteve aumento no escore e a paciente A, manteve-se com o mesmo escore da pré
intervencao.

Referente a qualidade do sono, a tabela mostra que na avaliacdo pré intervengdo, ambas as
pacientes apresentavam um escore indicativo de uma ma qualidade do sono, porém, na avaliagcao pos
intervengdo, ambas mostraram-se com um escore menor do que o inicial, constatando que houve uma

melhora na qualidade do sono.

Tabela 1 - Avaliacdes pré e pos intervengao.

SF12
EVA Nivel Fisico Nivel Mental psQl
Intervencao RiE Pos RS Pos REE Pos Pré Pos
Paciente A 53 0 19 50 58 58 12 5
Paciente B 4,6 0 46 57 50 52 12 8

EVA: Escala visual analdgica; SF12: Questionario de qualidade de vida SF12; PSQI: Questionario de qualidade do sono de Pittsburgh.

DISCUSSAO

Entre os resultados encontrados na presente pesquisa, observou-se que a dor teve uma me-
lhora importante quando comparada a pré com a pos intervengao, mostrando-se semelhantes a varios
estudos citados abaixo.

Em um estudo onde foi realizado um programa de fisioterapia, constituido de exercicios de
estabilizacdo lombar em pacientes com lombalgia cronica, Sakamoto, Pacheco e Ferreira (2001), obser-
varam através da Escala visual analdgica, uma melhora significativa nas variaveis de dor, apos quatro
semanas de intervengao, reduzindo de 5 (+3) para 2,1(x1,7); mostrando que ¢ possivel melhorar o qua-
dro de dor de individuos cronicos com apenas quatro semanas de tratamento, vindo de encontro com os
resultados desta pesquisa, onde obteve-se melhora da dor com cinco semanas de intervencao.

No estudo de Rydeard, Leger e Smith (2006), demonstrou-se que houve melhora significativa
na intensidade de dor e incapacidade funcional em um grupo de individuos com lombalgia cronica, sub-
metido a intervengdo com o método Pilates. No entanto, a melhora nao foi observada no grupo controle
(ndo tratado). Esse resultado permite inferir que exercer uma abordagem terapéutica baseada no método
Pilates ¢ melhor do que apenas realizar cuidados habituais. Concordando com os achados do presente
estudo, onde as participantes também nao realizavam atividades além das habituais e apresentavam do-
res lombares obtendo diminui¢do dos sintomas de dor apds a intervengdo com o método.

Mabher (2004) realizou um estudo sobre tratamento da dor lombar e concluiu que os exercicios
de contragao dos musculos multifidos e transverso abdominal associado a respiragdo sao clinicamente

importantes para o ganho de movimento e diminui¢ao dos sintomas de dor.
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Marchesoni et al. (2010), afirmam que o método Pilates proporciona aos praticantes um
aprofundamento na compreensao de seus corpos e sua utilizagdo de forma eficiente aprimora seu
desempenho nas atividades de vida diaria e profissional, desenvolvendo também maior consciéncia
corporal e melhor funcionalidade do seu corpo diante as suas atividades didrias, possibilitando-
-lhes com isso, uma melhor saude e qualidade de vida. A presente pesquisa demonstrou melhora
satisfatoria no nivel fisico da qualidade de vida da amostra apds as sessdes do método Pilates, con-
cordando com os achados do estudo citado.

No estudo feito por Katon e Sullivan (1990), demonstrou-se que na lombalgia cronica, os pa-
cientes deparam-se com mudangas em todos os campos de funcionamento pessoal e social tendo que
realizar mudangas que levam a alteracdo da sua qualidade de vida.

A dor lombar ¢ uma importante causa de incapacidade, ocorrendo prevaléncias elevadas em todas
as culturas e influenciando a qualidade de vida da populagdo (EHRLICH, 2003), semelhante aos dados
encontrados nesse estudo, no qual as participantes tinham dor na avaliagdo pré intervencao e esta manifes-
tacdo pode estar relacionada a qualidade de vida que elas apresentaram no periodo pré intervencao.

Estudos mostram que exercicios fisicos podem auxiliar no tratamento de doengas mentais como
a ansiedade e a depressao, podendo promover modificacdes favoraveis na melhora da qualidade de vida.
Atividades como o Pilates e a hidroginastica sao indicados, pois promovem como beneficios uma melhora
na capacidade fisica e consequentemente uma melhora nos aspectos psicossociais (SOUZA et al., 2011).

Deliberato (2002), diz que a pratica regular da atividade fisica, com objetivos bem definidos,
promove niveis adequados de satde fisica e mental, além da melhoria na qualidade de vida, o que se
pode observar nos resultados desta pesquisa, onde a dor e qualidade de vida, no nivel fisico, melho-
ram depois da intervencdo com o pilates.

Ademais, sinais e sintomas somaticos, como alteragdes do sono, sao mais frequentes em pacien-
tes com dor do que naqueles sem dor (PIMENTA; KOIZUMI; TEIXEIRA, 2000), vindo de encontro
com este estudo, onde antes da intervencdo as voluntarias mostraram dor e uma qualidade de sono ruim
e depois do tratamento estas variaveis melhoraram.

Individuos com dor cronica sao mais ansiosos, t€m mais depressao e sofrem mais de distur-
bios do sono, quando comparados a sujeitos saudaveis. Em um estudo, no qual a qualidade do sono de
adultos jovens com dor cronica foi avaliada por meio do Indice de qualidade do sono de Pittsburgh, os
autores relatam que 23 entre 40 sujeitos (57,5%), apresentavam sono de ma qualidade, enquanto que
a pontuagao média do PSQI foi de 8,2 (£3,9) pontos (SAYAR; ARIKAN; YONTEM, 2002). Vindo
ao encontro com os achados da presente pesquisa, onde as voluntarias, que apresentavam dor lombar
cronica, também apresentaram ma qualidade do sono na avaliagdo pré intervengao.

Dada a evidéncia crescente da relagdao entre sono e saude, a identificagao de desordens do
sono pode conduzir a um melhor controle das doengas cronicas relacionadas a idade e da qualidade

de vida dos pacientes (REID et al., 2006). Corroborando com os achados nesse estudo, em que a qua-
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lidade do sono e a qualidade de vida, na dimensao nivel fisico, melhoraram apds a interven¢ao com o
Pilates e o nivel mental manteve-se bom.

Pelos resultados obtidos constatou-se que o método Pilates ¢ de grande valia em promover
alivio dos incomodos relatados pelas participantes, como dor e sono, que ao final da pesquisa de-

monstraram grande satisfagdo com o tratamento.
CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o Método Pilates produziu resultados satisfatorios, para as participantes desta
pesquisa, no tratamento da lombalgia cronica, no que diz respeito a dor, a qualidade de vida no nivel
fisico e qualidade do sono.

A partir dos achados neste estudo, sugere-se que novas pesquisas sejam realizadas com maior
nimero de participantes € mais tempo de intervencdo, para melhor avaliar, prevenir e tratar a dor,

qualidade de vida, qualidade do sono da populagdo com lombalgia cronica.
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