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“Pilates desenvolve um corpo uniforme, corrige posturas erradas, restaura a vitalidade
fisica, vigora a mente e eleva o espirito.”

Joseph Pilates

(1883 —1967)



RESUMO

Este trabalho ¢ uma pesquisa de revisao de literatura, realizada com intuito de demonstrar a
eficacia e beneficios adquiridos através da utilizagdo do Método Pilates no tratamento da dor e
funcionalidade de individuos portadores de dor lombar cronica inespecifica, considerada um
problema de satide publica e de ordem socioecondmica mundial, com alta prevaléncia e
dificuldade na obtenc¢do do diagndstico e tratamento. Os exercicios apresentados pelo Método
Pilates tém sido descrito como uma opc¢ao eficaz no tratamento da lor bombar cronica nao
especifica, mas observa-se dificuldade de encontrar na literatura informagdes detalhadas sobre
a biomecanica dos exercicios realizados no método. Tal conhecimento pode aprimorar e tornar

mais eficaz o uso do método no tratamento da dor lombar cronica ndo especifica. .

Palavras chaves: Pilates. Dor lombar cronica. . Coluna lombar. Articulacdo sacroiliaca ou pelve.



ABSTRACT

This work is a literature review aiming to demonstrate the efficacy and benefits with the use
of Pilates as an intervention in the treatment of chronic nonspecific low back pain, a condition
considered a world public health problem, with high prevalence and difficulty in obtaining
diagnosis and treatment. The exercises used in Pilates have been described as an adequate
option in the treatment of chronic nonspecific back pain, however it is difficult to find detailed
information regarding biomechanical factors involved with the method. Information about
biomechanical factors can optimize the use of Pilates in the treatment of non specific low back

pain.

key words : Pilates. Low back pain. . Lumbar spine, sacro-iliac joint or pélvis.
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1. INTRODUCAO

A dor lombar cronica inespecifica (DLC) ¢ caracterizada por dor ou desconforto na
regido entre as margens costais ¢ a prega glutea inferior, com ou sem dor referida aos
membros inferiores, sem patologia grave da coluna vertebral ou comprometimento da raiz
nervosa, com duragdo de mais de 12 semanas (SILVA et al., 2020). A DLC ¢ uma condicao
incapacitante de alta prevaléncia em paises desenvolvidos, causando grande oOnus
socioecondmico nos sistemas de saude em todo o mundo (MEUCCI et al., 2015;
SHMAGEL et al., 2016), sendo considerada a primeira causa de incapacidade no mundo.
O género e a idade influenciam a prevaléncia de DLC. Adolescentes e mulheres apresentam
maior prevaléncia de DLC, quando comparado aos homens (GONZALES-GALVEZ et
al.,2019).

De acordo com a Organiza¢cdo Mundial da Satide (OMS), cerca de 80% dos adultos
terdo pelo menos um episddio de dor lombar em algum ponto de suas vidas, e em 40% dos
casos, a dor inicial se tornara Cronica. A dor lombar ¢ a segunda causa principal de perda
funcional, sendo superada apenas pela dor de cabeca. E a principal causa de absenteismo
no trabalho em paises desenvolvidos (RIBEIRO et al,. 2015). Estimativas mostram que a
dor lombar leva a um gasto de nove bilhdes de ddlares australianos na Australia e 12 bilhdes
de libras esterlinas no Reino Unido com custos diretos e indiretos (MIYAMOTO et al.,
2013). Dor lombar ndo especifica ¢ definida como nao atribuida a patologia especifica
reconhecivel e conhecida. A dor lombar ndo ¢ atribuida a patologia ou invasao neurolégica
em cerca de 85% das pessoas (PATTI et al,. 2015).

O M¢étodo Pilates foi introduzido pela primeira vez por Joseph Pilates na década de
1920, durante a Primeira Guerra Mundial, quando usava molas em leitos hospitalares,
desenvolvendo um sistema que inspirou a criacdo de seus equipamentos e foi apenas na
década de 1980 que a Técnica de Pilates foi reconhecida internacionalmente e na década de
1990 tornou-se popular no campo de reabilitagdo (VASCONCELOS et al., 2014). O método
Pilates de treinamento combina movimentos e exercicios oriundos da danga, yoga e artes
marciais visando a qualidade de vida (PAZ et al., 2014). Trata-se de uma filosofia de
treinamento do corpo e mente que realiza o trabalho muscular em baixa velocidade. Indicado
para qualquer faixa etaria, este método contém as modificagdes e adaptagdes adequadas para
os diferentes individuos e patologias, respeitando as caracteristicas e limitagdes de cada
pessoa (SIQUEIRA et al., 2015).

O objetivo do Pilates concentra-se no alinhamento, fortalecimento da musculatura
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lombopélvica e correcdo postural. (RAHIMIMOGHADAM et al., 2017). O exercicio de
Pilates utiliza principios de métodos de reabilitagdo que tém respaldo cientifico para dor
lombar, como fortalecimento dos musculos profundos do core (como transverso abdominal,
multifidos, diafragma e musculos do assoalho pélvico) e melhora do controle motor. (ELIKS
et al., 2019). Ao fortalecer a musculatura estabilizadora da coluna e aumentar a resisténcia, o
exercicio de Pilates pode melhorar os sintomas da DLC, que se origina principalmente da
tensao muscular ou ligamentar. (URITS et al., 2019).

Atualmente ¢ uma modalidade de exercicio muito difundida, que tem sido utilizada
tanto na reabilitacdo quanto como pratica de atividade fisica. As principais indica¢des do
método pilates sdo controle dos sintomas da fibromialgia, ganho de flexibilidade, melhora de
alteracdes posturais, da forca muscular, da coordenagdo, do equilibrio, da simetria muscular,
da propriocep¢do, aumento da amplitude de movimento, melhora geral da satide, tratamento
da dor lombar e estabilizacdo lombopélvica. O principal foco do método pilates ¢ a
centralizacdo, também conhecida como powerhouse ou centro de for¢a, que envolve
contracdes musculares concéntricas ¢ isométricas dos musculos abdominais, extensores do
quadril, flexores do quadril e assoalho pélvico. Esses musculos fortalecidos promovem uma
estabilidade da coluna lombar e pelve, auxiliando na estabilidade dinamica do corpo durante
a execugdo dos exercicios (OLIVEIRA et al., 2015). Esta técnica requer o desempenho de
movimentos de forma mais deliberada com base em seis principios basicos: equilibrio,
concentracao, controle, precisao, respiragao e fluxo (VASCONCELOS et al., 2014).

O objetivo deste estudo serda fornecer uma atualizagdo através de uma revisao de
literatura sobre a eficadcia do Método Pilates na reducdo da dor e na melhoria da capacidade

funcional de individuos portadores de DLC nao especifica.
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2. METODOLOGIA

Trata-se de uma Revisao Bibliografica classificada quanto a natureza como basica,
com o objetivo descritivo e explicativo. Foi realizada uma busca por artigos cientificos
publicados nos ultimos 4 anos (a partir do ano de 2019) na base de dados PEDro
(www.pedro.org.au) utilizando os seguintes descritores: O resumo e titulo aplicado foi Pilates
(Pilates), o problema foi dor (pain),a parte do corpo coluna lombar, articula¢do sacroiliaca ou
pelve (lumbar spin, sacro-iliac joint or pélvis), a subdisciplina aplicada foi musculoesquelética
(musculoskeletal) e o método foi ensaio clinico (cinical trial). Foram incluidos estudos que
investigaram a reabilitagdo fisioterapéutica associada ao Método Pilates aplicado a lombalgia
cronica inespecifica. Além disso, foram incluidos apenas artigos publicados em inglés. Os
critérios de exclusdo foram: estudos que abordam outras técnicas associadas além do Método

Pilates, e artigos que investigaram outras disfun¢des além de dor lombar cronica inespecifica.
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3. RESULTADOS

Nossa busca resultou em 08 artigos, dentre os quais 1 foi excluido por estar indisponivel
para download. Os 07 artigos selecionados foram analisados em sua integra, observando o foco
objetivo do trabalho sendo a intervencao ao uso do método pilates como tratamento da DLC.

Em geral, os resultados dos 7 artigos, 6 (85,71%) mostraram que aplicacdo do método
pilates ¢ eficaz na melhora da dor, qualidade de vida, funcionalidade, aumento da resisténcia,
extensibilidade de tronco e equilibrio estatico e dindmico e ganho de for¢ga muscular. Além
disso, apenas 1 dos 7 artigos (14,29%), comprovaram que ndo houve mudangas significativas
na melhoria do alinhamento postural.

Durante um periodo, os exercicios baseados no método Pilates foram considerados
como uma técnica com valor desconhecido no tratamento da dor lombar. Porém, os estudos
controlados aleatorizados sobre esse método comecaram a ser publicados a partir de 2006
(MIYAMOTO et al., 2013).

Nomeamos os artigos em sequencial alfabético com os resultados obtidos de cada artigo
para melhor entendimento. Informacoes detalhadas sobre cada um dos artigos incluidos estao

descritas na Tabela 1.



Tabela 1 — Artigo, quantidade de pacientes, tratamentos realizados, resultados obtidos.
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Autor/Ano Artigo Objetivo Quant, Tratamentos Resultados
Pac. Realizados

A| (SILVA et al, | Different weekly | Analisar se diferentes Grupo Pilates 1 (P1) recebeu | A analise mostrou que todos os grupos de Pilates

2020). frequencies of Pilates | frequéncias semanais de tratamento uma vez por | tiveram reducdo da dor de 30%, 50% e 100% na
did not accelerate pain | Pilates podem acelerar a semana. mesma velocidade durante o tratamento. Nao houve
improvement in | redugdo da dor em 30%, Grupo Pilates 2 (P2) recebeu diferenca entre as diferentes frequéncias semanais de
patients with chronic | 50% e 100% em 77 tratamento duas vezes por Pilates para nenhuma das comparagdes (p > 0,05).
low back pain pacientes com DLC Apds a primeira semana de tratamento, 44,6% dos

inespecifica € o nimero semana. pacientes em P3 apresentaram melhora completa da

de semanas necessario Grupo Pilates 3 (P3) recebeu | dor, seguidos por 37,8% dos pacientes em P2 e 29,7%

para  alcangar  essas tratamento trés vezes uma | em P1. Apos a (ltima semana, 71,6% (P1), 77% (P2)

melhoras. semana. e 78,4% (P3) dos pacientes relataram melhora
completa dos sintomas.

B| (PONCELA- How  Does the | Avaliar a eficacia do Grupo Experimental- | A aplicagdo de uma dose baixa do Método Pilates
SKUPIEN et al., | Execution of the | método Pilates aliado a 55 Método de Pilates com | combinada com Exercicios terapéuticos, pode ser uma
2020). Pilates Method and | terapia de exercicios em exercicios terapéuticos. | intervencdo benéfica para reducdo de dor nas costas

Therapeutic Exercise | relagdo ao  exercicio Grupo Controle- apenas | em criangas que tocam instrumentos de corda.
Influence Back Pain | terapéutico.Exclusivame exercicios terapéuticos. | Diferengas estatisticamente significativas foram

and Postural
Alignment in
Children Who Play

String Instruments? A

nte na reducdo da dor e
melhora postural,
alinhamento em criangas

tocando instrumentos de

Ambos os dois grupos, por 4
semanas (50 minutos por

dia,1 vez na semana).

obtidas para a redugdo da dor antes(p=0,04) ¢ apos

(p=0,01) a pratica musical no Grupo Experimental.
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Randomizei
Controlled Pilot

Study

corda, aplicando um
protocolo de baixa dose
para aumentar a adesdo

ao treinamento.

Nao havia mudangas significativas na melhoria do

alinhamento em qualquer um dos dois grupos.

(BATIBAY et | Effect of Pilates mat | Investigar os efeitos do Nao disponiveis para download
al.,2021). exercise and home | exercicio Pilates em
exercise programs on | pacientes com lombalgia
pain, functional level, | cronica inespecifica por
and core muscle | meio do treinamento dos
thickness in women | musculos estabilizadores
with chronic low back | do core em aspectos
pain como: dor, nivel
funcional, depressao,
qualidade de vida e
espessura muscular
medida por Ultrassom
Imaging (Ul ) e compara-
lo com o exercicio em
casa.
(YANG et al., | Pilates-based core | Investigar os efeitos do Programa de Pilates | O grupo de intervengdo alcancou uma melhor
2021). exercise improves | exercicio de Pilates na supervisionado em grupo, | qualidade de vida relacionada a satde no escore

health-related quality

of life in people living

melhoria da qualidade de

vida relacionada a satude

39

baseado em exercicios de

solo (tatame ou tapete)

X padrdo  usual de

analogico visual EQ-5D do que o grupo controle. O

grupo de interven¢@o demonstrou uma reducao da dor
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with chronic low back

pain: A pilot study

em pessoas que vivem

com dor lombar croénica.

tratamento farmacoldgico e

de reabilitagao.

mais precoce do que o grupo controle que durou até o

final do estudo.

(AMARAL et

Examination of a

Investigar se  duas

Pacientes receberam
aconselhamento e  foram|

O estudo mostrou que todos os métodos de Pilates

al., 2020). subgroup of patients | classificagdes publicadas . foram mais eficazes que o grupo da cartilha educativa
alocados aleatoriamente em|
with chronic low back | anteriormente um grupo de Cartilha para dor e incapacidade no acompanhamento de seis
N . educativa e nao recebe . . o
pain likely to benefit | abordagens: sistema de 222 ucativa -que. B ! semanas. Os pacientes com lombalgia cronica se
tratamento adicional(n=74) ou|
more from Pilates- | classificagdo baseado no um grupo de Pilates(n=148) beneficiardo mais do Pilates em comparagdo ao livro
. . trat t .
based exercises | tratamento atualizado que fecebeu ratamento duas educativo.
ou trés vezes por semana.
compared to an | (TBCS) e Pilates
educational booklet subgrupos definidos por
uma regra de predigdo
clinica preliminar(RCP)
podem identificar
pacientes com  dor
lombar crénica(LBF) que
se beneficiam mais do
Pilates comparado a uma
cartilha educacional.
(GONZALEZ- Functional Analisar a eficacia de um Pilates  implementado e | O programa de Pilates melhorou a resisténcia e a
GALVEZ et al., | improvements after a | programa de Pilates de 6 5 sessoes habituais de | extensibilidade do tronco em adolescentes com
2019) pilates program in | semanas na resisténcia e educagdo fisica. Alunos com | histérico de dor nas costas. A resisténcia dos flexores
. adolescents with a | extensibilidade do tronco histérico de dor nas costas | do tronco foi melhor no GP. Os resultados ndo foram

history of back pain:
A randomised

controlled trial

em adolescentes com
histérico de dor nas
costas, determinando a

influéncia do sexo.

foram aleatoriamente
designados para o grupo
Pilates (GP; n = 26) ou o
grupo controle (GC; n = 26).

Flexdo do tronco

(teste

influenciados pelo sexo.
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BTC) e extensao (teste SOR)
e extensibilidade dos
isquiotibiais  (teste = TT)

foram medidos.

G

(BASKAN et al.,

2021).

Effectiveness of a
clinical pilates
program in women
with chronic low back
pain: A randomized

controlled trial

O objetivo do estudo foi
examinar a eficacia do
Pilates clinico em
mulheres com dor lombar
cronica inespecifica. No

entanto, comparamos 0s

40

Antes do inicio  do
treinamento, todos 0s
participantes receberam um
Treinamento de 2 horas de
Back School pelo

fisioterapeuta. Nisso

O Pilates clinico foi mais eficaz do que o programa de
exercicios domiciliares na redugdo da gravidade da
dor em pacientes com lombalgia mecanica. Quando o
grupo de Pilates clinico e o programa de exercicios
domiciliares foram comparados, houve aumento nos

resultados de medicdo relacionados a flexdo do tronco
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efeitos do treinamento
clinico de Pilates versus
programa de exercicios
domiciliares sobre dor,
forca muscular, fungdo
pulmonar, capacidade de
equilibrio e nivel de

incapacidade.

aprenderam sobre posicao
neutra da coluna, postura
lombar adequada, métodos
de protecdo da regido lombar
durante os trabalhos diarios,
ergonomia de escritorio para
individuos com dor lombar
foram discutidos. Os
participantes realizaram 45
minutos de  exercicios
clinicos de Pilates com um
fisioterapeuta 3 vezes por
semana durante um total de 8

s€manas.

forca muscular do grupo Pilates clinico apoés o
treinamento. No entanto, as diferencas intergrupos
nio foram mostradas. Quando o Pilates clinico ¢ o
treinamento de exercicios em domicilio foram
comparados para extensdo do tronco, flexdo do
quadril, extensdo, abdug¢ao, adugdo, forca muscular de
extensdo do joelho, o grupo Pilates clinico mostrou
uma melhora estatisticamente significativa no
musculo. Quando o teste de equilibrio do flamingo e
o teste de alcance funcional, houve uma superioridade
significativa em comparagdo com o programa de
exercicios em domicilio do método Pilates clinico. O
treinamento de Pilates Clinico foi encontrado ser mais
eficaz do que o programa de exercicios em casa para
melhorar equilibrio estatico e dindmico. Quando os
resultados do Oswestry escala de dor do programa de
Pilates clinico e exercicios em casa participantes
foram comparados, podemos dizer que o Pilates
clinico é mais eficaz na reducdo do nivel de

deficiéncia do que o programa de exercicios em

domicilio.

H

(YALFANI
al., 2020).

et

Effects of eight-week
water  versus
Pilates on female
patients with chronic
nonspecific low back

mat

Comparar a eficacia de
um mesmo programa de
Pilates quando ele atua no
solo e na agua na dor,
incapacidade e estatica e
dindmica equilibrio apos

24

Os pacientes de ambos os

grupos realizaram 0s
exercicios de Pilates por oito
semanas, cada um

envolvendo trés sessoes de

Os resultados indicaram que os exercicios de Pilates
na agua e no solo exerceram efeitos semelhantes sobre
dor e incapacidade em pacientes com CNLBP,
oscilagdo corporal postural parcialmente reduzida e
aumento do equilibrio estatico e dindmico, embora o
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pain:  Double-blind
Randomized Clinical
Trial

intervengoes de 8
semanas em pacientes
com CNLBP.

75 minutos. No WPG, os
exercicios foram realizados
em uma piscina com
profundidade de 150 cm e
temperatura de 29+1°C. No
MPG, os exercicios foram
realizados em uma academia
no centro esportivo da
Universidade Bu-Ali Sina.

ultimo efeito ndo tenha sido estatisticamente
significativo
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4. DISCUSSAO

O Pilates ¢ um método especifico de exercicios que promove melhoras na dor e
incapacidade a curto prazo e pequenas melhoras a médio prazo em pacientes com DLC
inespecifica. (PONCELA-SKUPIEN et al., 2020).

Observamos nos artigos que sdo inimeros os beneficios do pilates uma vez que
utilizam exercicios musculares de baixo impacto e que nos casos de dores lombares sdao
intensificados no fortalecimento da musculatura abdominal e extensores do tronco.
Merecem destaque a melhoria da dor, extensibilidade, equilibrio, melhora da postura,
resisténcia muscular e uma melhora consideravel na qualidade de vida de pessoas com esta
patologia.

Nossas discussdes e nas leituras dos artigos evidenciamos que o método pilates possui
diversos exercicios, ndo especificados, uma vez que o método Pilates classifica em
modalidades, exercicios de solo e exercicios em equipamentos, quando orientados e
executados corretamente tem como um dos objetivos restabelecer o equilibrio muscular e,
consequentemente o bom funcionamento do corpo, além de proporcionar o
condicionamento fisico ou at¢ mesmo complementar um programa de reabilitacdo. Nao
foram mencionados melhoras nos fatores biomecanicos e nas funcionalidades.

Sugerimos a realizagdo de outros estudos que incluam amostras representativas
homogéneas que mencionem especificamente os tipos de exercicios do método Pilates

realizados na DLC inespecifica.
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5. CONCLUSAO

Inferimos que os exercicios associados ao Pilates t€ém sido uma o6tima opg¢ao no
tratamento da dor lombar cronica ndo especifica. Alguns estudos ja investigaram a eficacia do
método Pilates no tratamento de doengas musculoesqueléticas, mas observa-se uma dificuldade
de encontrar na literatura informagdes detalhadas com respeito as avaliagdes biomecanicas dos
exercicios realizados no método. Tal conhecimento deve ser investigado em estudos futuros, e
podem ser utilizados como ferramenta complementar na escolha dos exercicios do método

Pilates durante o tratamento de individuos portadores de DLC nao especifica.
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