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A INFLUENCIA DO METODO PILATES NA DOR
LOMBAR CRONICA: UMA REVISAO INTEGRATIVA'!

THE INFLUENCE OF THE PILATES METHOD IN
CHRONIC BACK PAIN: AN INTEGRATIVE REVIEW

Tatiane Medianeira da Concei¢ao Vieira? e Caren Schlottfeldt Fleck®
RESUMO

A dor lombar é uma das alteragdes musculoesqueléticas mais comuns na sociedade, podendo afetar cerca de 70 a
80% das pessoas em algum momento de suas vidas. O método Pilates surge como uma forma de manter o corpo
ativo, realizando uma atividade fisica regular. Neste estudo, teve-se como objetivo realizar uma revisao integra-
tiva da literatura sobre a influéncia do método Pilates na dor lombar cronica, por meio de pesquisa eletronica,
utilizando a base de dados da BIREME, SCIELO, LILACS, MEDLINE e PUBMED, publicados entre janeiro de
2002 e julho de 2012, com busca no periodo de abril a agosto de 2012. Observando-se os resultados, verificou-se
que o método Pilates ¢ eficaz no tratamento da lombalgia, melhorando significativamente a qualidade de vida dos
individuos, a forga, a flexibilidade, a consciéncia corporal, a propriocep¢ao, bem como manter-se ativo, engajado
em uma atividade fisica regular, tdo importante para o controle dos quadros algicos de dor, mostrando-se como
mais uma opg¢ao nos recursos disponiveis para uma intervencdo diferenciada e especifica.
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ABSTRACT

Backache is one of the muscle-skeletal changes that are more common in society, affecting about 70 to 80%
of people at some point in their lives. The Pilates Method has emerged as a way to keep the body active, while
it is held as a regular physical activity. This study aims to conduct an integrative review of literature on the
Pilates method influence in chronic back pain through an electronic search using the database BIREME, SCI-
ELO, LILACS, MEDLINE and PUBMED published between January 2002 and July 2012. Upon observing
the results, it was found out that the Pilates method is effective in treating backache, and it may significantly
improve the quality of life of individuals with better strength, flexibility, body awareness, proprioception, as
well as an engagement in a regular physical activity. Pilates is an option among the resources available for a

differentiated and specific intervention.
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INTRODUCAO

A dor lombar, também chamada de lombalgia, ¢ uma das alteragdes musculoesqueléticas mais
comuns na sociedade, podendo afetar cerca de 70 a 80% das pessoas em algum momento de suas
vidas (ANDRADE et al., 2005). Trazendo limitagdes e prejuizos na qualidade de vida dos individuos,
as causas mais frequentes sdo de natureza mecanico-degenerativa, causadas por desordens estrutu-
rais, desvios biomecanicos ou a interagdo desses fatores.

Lombalgia cronica ¢ uma patologia de alta prevaléncia na sociedade atual, que compromete
de forma significativa a qualidade de vida dos individuos atingidos, apresentando alta incidéncia nas
sociedades industrializadas, associada a exorbitantes custos sociais e econdmicos. Ha grande dificulda-
de de determinar precisamente a epidemiologia das dores lombares, por estas serem de dificil defini¢cao
e classificacdo e, ainda, pode ser influenciada por fatores sociais, psicologicos, legais, ocupacionais e
pela natureza intermitente da dor lombar (FREITAS, 2012).

Os beneficios da pratica regular de atividade fisica vao além do controle do peso. Doengas
e problemas de satide podem ser evitados com a pratica regular de exercicios, melhorando a forga
muscular, a flexibilidade e a postura, isso pode ajudar a prevenir a dor lombar.

Muitas das causas da lombalgia ainda sao desconhecidas, os individuos com dor crénica pro-
curam alternativas para alivio da dor, o Pilates ¢ um método procurado e indicado, pois traz benefi-
cios como o condicionamento fisico que fortalece os musculos fracos, alonga os musculos que estao
encurtados e aumenta a mobilidade das articulagdes (GLADWELL et al., 2006).

Os movimentos sdo realizados utilizando seus principios, que sdo: concentragdo, centraliza-
¢do, fluidez, respiragdo, precisdo, controle, consciéncia corporal e relaxamento, buscando desenvol-
ver o equilibrio musculoesquelético, a respiragao apropriada e o alinhamento postural (PANELLI; De
MARCO, 2006). Os movimentos sdo realizados sem pressa e com muito controle para evitar estresse,
pode ser trabalhado em aparelhos ou no solo (o chamado MatPilates).

O Me¢étodo Pilates surge como uma forma de manter o corpo ativo, realizando uma atividade
fisica regular, proporcionando bem-estar geral ao individuo, melhorando a for¢a, a flexibilidade, a
postura, o controle motor, bem como a consciéncia e a percepgao corporal (GLADWELL et al., 2006).

O método Pilates tem sua importancia no tratamento das lombalgias pelo fortalecimento do mus-
culo transverso do abdominal (foco de atuagdo do Método), que tem a funcdo de estabilizagdo da coluna
vertebral, tendo em vista que os quadros de lombalgia podem ter relagdo com fraqueza abdominal, com-
prometendo a funcionalidade e a qualidade de vida do individuo, podendo contribuir para a diminui¢ao
da dor (LA TOUCHE et al., 2008). Com o aumento da flexibilidade muscular, os exercicios podem ser
executados com maior amplitude de movimento, com maior facilidade, fluidez e eficacia, sendo que a falta
de flexibilidade também causa dores, desconfortos e limitagdes articulares, logo se acredita que o método

contribui muito para o alivio da dor lombar, pois a melhora da flexibilidade ¢ um dos seus beneficios.
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Baseado nos dados expostos, por ser um método novo, muito utilizado e discutido atualmente,
justifica-se o desenvolvimento do presente estudo, no qual tem-se por objetivo realizar uma revisao

integrativa da literatura, sobre as influéncias do método Pilates na dor lombar cronica.

METODOLOGIA

Este estudo constitui-se em uma revisao integrativa, que busca realizar uma investigagao cien-
tifica, com o objetivo de reunir, avaliar e conduzir a uma sintese dos resultados de estudos sobre o
tema método Pilates e dor lombar cronica.

Foi realizada uma pesquisa eletronica utilizando a base de dados da BIREME, SCIELO,
LILACS, MEDLINE e PUBMED, utilizando como termo de procura as palavras-chave Pilates, dor
lombar, low back pain, lombalgia e terapia por exercicios; foram inclusos artigos publicados entre
janeiro de 2002 e julho de 2012, em lingua inglesa e portuguesa, que abordassem sobre a influéncia
do Pilates na dor lombar, independente da etiologia, bem como capitulos de livros sobre o tema. A

busca ocorreu no periodo de abril a agosto de 2012.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A dor lombar crénica ¢ um problema de grande importancia, devido a sua grande incidéncia. Além
disso, a reabilitagdo da coluna tornou-se cada vez mais desafiadora, ndo s6 pela complexidade das doengas
da coluna, mas também pela diversidade de técnicas de tratamento existentes (FREITAS, 2012).

Segundo Panelli e De Marco (2006), Pilates inspirou-se nos principios de beleza do corpo
da Antiga Grécia e na resisténcia e for¢a do povo espartano, procurando fazer da atividade fisica
uma arte do exercicio relacionada ao prazer. O método pode ser um meio eficiente de despertar o
prazer e o habito da atividade fisica, pois as caracteristicas ludicas dos exercicios tornam a sessao
um momento divertido e prazeroso, sem explorar os limites do corpo, tornando-se uma eficiente
maneira de aliviar as tensoes.

Na pesquisa de Maher (2004), evidenciou-se que € possivel a ado¢do de uma abordagem ba-
seada em evidéncias para o tratamento de pacientes com lombalgia. O exercicio, o laser, a massagem
e a manipula¢do da coluna vertebral, em que os trés ultimos tém efeitos pequenos ou transitorios,
que limitam o seu valor como terapia para lombalgia, ja o exercicio produz grande reducao de dor
e incapacidade, um recurso que desempenha papel importante no tratamento da lombalgia cronica.

Maher (2004) comenta que tratamentos como acupuntura, hidroterapia, suportes lombares, es-
cola da coluna, imas, tens, tra¢do, ultrassom, Pilates, entre outros, sdo de valor desconhecido ou ineficaz,
e por isso, nao devem ser considerados. Ele conclui que o tratamento deve ser multidisciplinar por meio

de restauragdo funcional, mas que o problema da dor lombar cronica esta longe de ser resolvido, pois,
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apesar dos tratamentos proporcionarem melhoras significativas para o paciente, a evidéncia disponivel
mostra que o individuo fica com um pouco de dor residual e incapacidade.

Em outro estudo, Hicks et al. (2005) buscaram desenvolver uma regra de predicao clinica para
prever respostas ao tratamento com um programa de exercicios de estabilizacdo para pacientes com dor
lombar. Regras preliminares foram desenvolvidas para prever o sucesso, € as variaveis mais importantes
foram: idade, levantar a perna reta, teste de instabilidade de brugos, movimentos anormais, hipermobili-
dade lombar e medo. O estudo conclui que a resposta a um programa de exercicios de estabilizagdo em
pacientes com lombalgia pode ser prevista por meio de variaveis recolhidas a partir do exame clinico e
pode ser utilizado para determinar quais individuos serdo beneficiados com exercicios de estabilizacdo.

Kolyniak et al. (2004) avaliaram o efeito do método Pilates sobre a funcdo de extensores e
flexores do tronco. Foram selecionadas 20 pessoas que tivessem habilidade de executar exercicios do
nivel intermediario ao avangado, que completaram 25 sessoes, durante 12 semanas, e foram submeti-
dos a teste isocinético de avaliacdo da flexao e extensao do tronco no inicio ¢ no final do treinamento.
Contudo, os autores concluiram que para este nivel, o método mostrou-se eficiente para o fortaleci-
mento da musculatura extensora do tronco, atenuando o desequilibrio entre a fun¢do dos musculos
extensores e flexores do tronco.

De acordo com Freitas (2012), o transverso do abdomen deve ser o primeiro musculo a ser
treinado em um programa de reabilitagdo da coluna lombar, pois sua a¢do ¢ estabilizar a coluna.
Também ¢ fundamental o treino da respiracao associado a ativagao do transverso e do assoalho pél-
vico. Este sinergismo podera ser solicitado em posturas de RPG, Pilates, isostreching ou durante os
exercicios de cinesioterapia classica. Marés et al. (2012), apos realizarem uma revisdo sistematica
sobre a importancia da estabilizagdo central no método Pilates, puderam concluir que a estabilizacao
central ajuda o individuo a obter ganhos de forca, controle muscular, poténcia e resisténcia muscular,
facilitando e equilibrando o funcionamento muscular.

Panelli e De Marco (2006) afirmam que no método Pilates pode ser notado um indice relati-
vamente baixo de desisténcias dos praticantes, sendo que a maioria dos alunos nao praticava e nem
se interessava por qualquer outro tipo de atividade fisica, e que ¢ importante que o professor saiba
reconhecer as caracteristicas pessoais dos alunos e, principalmente, qual o seu objetivo com a pratica
para que as modificagdes sejam possiveis.

O tratamento baseado no Pilates foi mais eficaz que o tratamento usual em uma populagao
com dor lombar cronica, com efeitos positivos na melhora da capacidade funcional para as atividades
de vida diaria, bem como reducdo da dor (GLADWELL et al., 2006).

Wajswelner et al. (2012) realizaram um estudo cego controlado e randomizado, comparando
a eficacia da fisioterapia por meio de exercicios e do Pilates para a dor lombar crdénica, encontrando
como resultado, melhoras significativas produzindo os mesmos efeitos benéficos sobre o autorrelato

de incapacidade, dor, fun¢do, satde e qualidade de vida.
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Donzelli et al. (2006) desenvolveram uma pesquisa para avaliar a eficicia do método em
pacientes com dor lombar. Os sujeitos foram divididos em dois grupos, grupo Pilates solo e o grupo
controle Escola de Coluna, foram aplicados questiondrios para obten¢ao da intensidade da dor e o es-
core de disfuncdo. Apesar dos resultados encontrados terem sido similares e eficientes no tratamento
da lombalgia, houve uma diferenca quanto a satisfagdo com o tratamento, no qual os participantes do
grupo Pilates declararam-se muito satisfeitos e a diferenca deve ter ocorrido, pois os exercicios do
Pilates foram mais simples e adaptaveis aos pacientes.

No estudo de Curnow et al. (2009), o objetivo foi comparar os efeitos de trés diferentes grupos
utilizando-se do método Pilates em pacientes com leves sintomas de lombalgia cronica para determinar
se a eficiéncia de transferéncia de carga por meio da pelve ¢ melhorada por esses exercicios. Embora
todos os grupos obtiveram redugdes estatisticas significativas na intensidade, frequéncia e duracao da
dor lombar entre as semanas de exercicios, ndo houve diferencas significativas entre os grupos.

Fonseca et al. (2009) avaliaram a influéncia da dor sobre a for¢a de reagcdo do solo ver-
tical em pacientes com problemas lombares e o efeito do método Pilates sobre a marcha desses
pacientes. As melhorias foram vistas no pds-interven¢do do grupo Pilates, com melhora da des-
carga de peso na marcha e da velocidade da caminhada, bem como diminuic¢ao da dor, o que ndo
ocorreu no grupo de controle.

Gongalves et al. (2009) desenvolveram uma revisdo sistematica com o objetivo de embasar
cientificamente os aspectos morfoldgicos, biomecanicos e clinicos envolvidos no controle da casa de
forga, e concluiram que a pratica segura dos exercicios preconizados por Pilates, fundamentada cien-
tificamente, pode prevenir possiveis desconfortos lombares e promover a integragdo corpo-mente,
respeitando os limites de cada praticante e promovendo uma melhor qualidade de vida.

Em outra revisao sistematica, segundo Posadzki et al. (2011), quatro ensaios clinicos foram en-
quadrados no estudo em que o objetivo foi avaliar o Método Pilates para tratar a dor lombar. Os autores
concluiram que existe evidéncias que apoiam a eficacia do Pilates na dor lombar, porém nao pode-se rea-
lizar conclusdes definitivas, eles alertam que pesquisas com amostras maiores sao necessarias para poder
utilizar uma definicdo mais clara sobre o tratamento padrao, bem como medidas de resultado comparaveis.

Lim et al. (2011), numa revisdo sistematica com meta-analise, no qual 7 ensaios clinicos
foram identificados e incluidos no estudo, ndo encontrou evidéncias da superioridade do Pilates de
outras formas de exercicios para reduzir a dor e a incapacidade em pacientes com dor lombar nao
especifica, sugerindo que os resultados devem ser interpretados com cautela.

Pereira et al. (2012) também realizaram uma revisao sistematica com meta-analise que avalia
a eficacia do método Pilates sobre a dor e a funcionalidade em adultos com lombalgia cronica nao es-
pecifica. Cinco estudos preencheram os critérios de inclusdo e concluiu-se que o método nao melhora
a funcionalidade e a dor em pacientes com dor lombar quando comparados com grupos de controle

de exercicios de estabiliza¢do lombar.
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Stolze et al. (2012) buscaram em sua pesquisa a derivagdo de uma regra preliminar de quais
pacientes sdo mais propensos a se beneficiar com os exercicios de Pilates. Dos 95 participantes, 51
obtiveram resultado positivo. A regra com 5 variaveis utilizando amplitude de flexao total de tronco
de movimento de 70° ou menos, duragao dos sintomas atuais de 6 meses ou menos, sem sintomas da
perna na semana passada, indice de massa corporea de 25 kg/m? ou maior, e para esquerda ou direita
do quadril faixa de rotacdo média de movimento de 25° ou mais. Se 3 ou mais dos 5 atributos estavam
presentes (taxa de probabilidade positiva, 10.64), a probabilidade de sofrer um resultado positivo
aumentou de 54% a 93%, concluindo que esta regra pode ser util para determinar quais os pacientes
podem ser beneficiados com o Pilates, se posteriormente validado.

Dorado et al. (2012) buscaram analisar os efeitos do Pilates no volume do reto abdominal
(RA), obliquo e transverso do abdome (OT), com os dois tltimos considerados conjuntamente. O vo-
lume foi determinado utilizando ressonincia magnética em nove mulheres, antes e apds 36 semanas
de um programa de treinamento baseado no método Pilates. O volume de OT dominante foi aumen-
tado 8%, enquanto o ndo dominante manteve-se inalterado. O volume total de RA aumentou 21%
apos o Pilates, devido ao aumento similar de dominante e ndo dominante volume de RA. Antes do
Pilates, o volume de OT foi de 8% maior no ndo dominante em comparacao com o lado dominante e
a assimetria foi compensada com o Pilates. Logo, os autores concluiram que o Pilates, praticado duas
vezes por semana, durante 9 meses, provoca hipertrofia da musculatura abdominal, principalmente do
RA e elimina preexistentes assimetrias de OT. Concluiram, ainda, que o método ¢ eficaz e pode ser
recomendado para reforgar os musculos da parede abdominal e para compensar possiveis assimetrias.

Baseado nos estudos expostos acima, em que a maioria mostra-se ser eficaz, pode-se dizer que
a pratica do método Pilates apresenta-se eficiente em individuos com dor lombar cronica, proporcio-

nando efeitos benéficos e como uma opgao de tratamento para lombalgia cronica.
CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o método Pilates tem influéncia positiva no tratamento da lombalgia, melhorando a
qualidade de vida, for¢a muscular, flexibilidade, consciéncia corporal, propriocepcao, corre¢do postural, o
equilibrio e a circulagao, diminui o estresse, aumenta a confianca e disposi¢ao, bem como mantém ativo e
engajado em uma atividade fisica regular, mostrando-se mais eficaz do que outras técnicas de exercicios no
tratamento da dor lombar. A satisfagdo com a realizagdo dos exercicios € maior, mostrando-se como mais
uma op¢ao nos recursos disponiveis para a intervengao diferenciada e especifica.

Porém, a realizagdo de mais estudos sobre o método se faz necessaria, onde a aplicagdo da

técnica tenha um periodo mais longo, com amostras maiores.
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