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EFEITOS DO METODO PILATES PARA O TRATAMENTO PARA DOR LOMBAR
CRONICA INESPECIFICA: UMA REVISAO NARRATIVA

ORIENTADOR (A): INGRID MARTINS DE FRANCA
ALUNOS (AS): JONATAS COSTA DO NASCIMENTO
LARISSA BEZERRA DOS SANTOS

RESUMO

O presente estudo apresenta como tema o método pilates na dor lombar crénica
inespecifica, tendo como objetivo avaliar a relevancia do pilates nas disfuncées
musculoesqueléticas e no quadro algico dos pacientes com Dor Lombar Inespecifica
(DLI). Trata-se de uma revisdo narrativa, desenvolvida através de busca nas bases
de dados PubMed, Pedro e Lilacs, incluindo ensaios clinicos randomizados que
abordassem o método pilates na dor lombar inespecifica. Os descritores utilizados
na lingua inglesa foram: “pilates”, “low back pain”, somado ao operador booleano
“and”. Como resultados, seis artigos foram selecionados, sendo que destes, cinco
obtiveram resultados positivos, e somente um apresentou resultado similar entre o
grupo controle e o grupo folheto. Sendo assim, é possivel concluir que o método

tem reais beneficios no tratamento da DLI.

Palavras-Chaves: Dor Crbénica, Lombalgia, Método Pilates, Terapia por exercicio.
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ABSTRACT

The present work, which has as its theme: The pilates method in chronic non-specific
low back pain, aims to evaluate the relevance of pilates in musculoskeletal
dysfunctions and the pain condition of patients with DLI. The present study is a
narrative review with a search in the PubMed, Pedro and Lilacs databases, including
planned clinical trials that address the pilates method in non-specific low back pain.
The descriptors used in the English language were: pilates, low back pain, added to
the Boolean operator “and”. Of the 6 selected articles, 5 obtained positive results,
and only 1 presented a similar result between the control group and the leaflet group.
Therefore, it is possible to conclude that the method has real benefits in the treatment
of DLI.

Keywords: Chronic pain, Exercise Movement Techniques, Low Back Pain, Exercise
Therapy.
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1 INTRODUCAO

A dor lombar inespecifica (DLI) é identificada, como um disturbio doloroso que
afeta 65 a 90 % de todos os individuos adultos, apresentando sua origem na regiao
inferior das costas, mais especificamente nas vertebras L1 a L5 (Natour et al., 2015).

Apesar de numerosos estudos, a etiologia precisa da lombalgia ndo esta bem
definida, mas os especialistas acreditam que este é um problema multifatorial. Estudos
relataram que alteracbfes biomecanicas e posturais podem estar relacionadas a
lombalgia inespecifica, associadas ao estilo de vida,caracteristicas sociodemograficas,
fisicas, psicossociais, movimentos repetidos, atividades de empurrar e puxar e
posturas estaticas durente o trabalho (Fersum et al., 2013; Ferrari et al., 2015 apud
mazloum et al. 2017). De acordo com Wood et al. (2023), a dor lombar crénica € a
principal causa de comprometimento da funcédo fisica em todo o mundo, atingindo
aproximadamente 577milhdes de pessoas.

Os exercicios fisicos sdo um dos principais pontos no tratamento da DLI,
mostrando bons resultados no ambito biologico, psicologico e social (Wood et al.,
2023). Um método bastante usado no tratamento da DLI é o método Pilates. Desde
sua criacdo, no ano de 1914, por Joseph Pilates, este método vem se destacando
pelos beneficios gerados na vida dos que dele praticam. A técnica vem sendo citada
por diversos autores como um dos tratamentos que apresenta uma grande eficacia
na melhora da queixa algica, na funcionalidade e consequentemente na qualidade
de vida (Natour et al., 2015).

A terapia com exercicios parece ligeiramente eficaz na diminuicdo da queixa
algica e na melhoria da funcdo em adultos com dor lombar crénica. O método Pilates
tem sido cada vez mais aplicado para o tratamento da dor lombar na ultima década,
pois consegue oferecer bons resultados, a eficacia da abordagem Pilates foi
avaliada em ensaios clinicos randomizados anteriores. Porém, a indefinicdo quanto
ao tempo e frequéncia de aplicacdo e o baixo nimero amostral, € necessario mais
estudos que abordem este tema (Valenza et al., 2016).

Dessa forma, o objetivo do presente estudo foi reunir e avaliar os estudos
sobre os efeitos do método Pilates para o tratamento da dor lombar cronica
inespecifica, mostrando a sua efichcia e o que o mesmo pode oferecer para

amenizar as disfuncdes geradas pela patologia (Natour et al., 2015).

2 METODOS
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2.1 Critérios de inclusao

Foram incluidos no estudo ensaios clinicos randomizados, publicados entre
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0s anos de 2015 a 2023, apresentando como participantes individuos com dor
lombar cronica nao especifica de ambos 0s géneros que investigassem o método

pilates para o tratamento da dor lombar crénica inespecifica.

2.2 Critérios de exclusao

Foram excluidos estudos sem versdo completa disponivel, protocolos,
revisdes, relatos de caso, opinido de especialistas, capitulos de livros, monografias,

dissertacoes, teses e estudos que observassem outros tipos de patologias.
2.3. Estratégia de busca

As buscas foram realizadas em trés bases de dados: PubMed, Pedro e Lilacs.
Os descritores na lingua inglesa: "pilates" AND "low back pain" foram utilizados para
localizar os estudos e foram usados filtros para ensaio clinico. A Ultima busca

ocorreu em julho de 2023.
2.3 Selecbes de busca

Os artigos foram inseridos no programa Rayyan, para facilitar o processo de
selecdo. Tendo em vista que o trabalho desenvolvido € uma revisdo narrativa, 0s
titulos e resumos dos artigos foram selecionados de acordo com os critérios de
inclusdo. Apos serem lidos na integra, os artigos que permaneceram depois do
processo de selecdo inicial, passaram por um novo julgamento para saber se

atendiam os critérios de elegibilidade.

3 RESULTADOS

Foram selecionados 70 artigos nas bases de dados pesquisadas, dentre 0s
guais 44 pertenciam a PUBMED, 1 a LILACS e 25 a PEDRO. Foram identificadas 17
duplicatas, ficando 53 estudos para serem analisados por titulo e resumo. Um total
de 47 artigos foram excluidos por ndo se enquadrarem nos critérios de incluséo,
restando 6 estudos que foram incluidos nesta revisdo. A figura 1 apresenta o

fluxograma de selecéo dos artigos.
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Figura 1 — Fluxograma da Revisdo Narrativa
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Fonte: Elaborado pelos autores (2023)

Os estudos foram publicados entre os anos de 2015 e 2023, totalizando 934
participantes de ambos os géneros. Mais detalhes dos artigos de forma individual
estao apresentados no Quadro 1.

De modo geral houve melhora significativa nos grupos que utilizaram o
método pilates para o tratamento da dor lombar crénica inespecifica, na
incapacidade fisica, na percepcdao da intensidade da dor, na amplitude de
movimento e na gualidade de vida (Mazloum et al., 2018). Um dos estudos citou que
0 método pilates em comparacdo ao grupo folheto obteve resultados semelhantes
(Amaral et al., 2020).






Quadro 1 — Artigos selecionados para Revisao Narrativa
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Autor Amostra Avaliacao Grupo pilates Grupo controle Resultados
Mazloum et 47 pacientes com -Escala visual analégica Treinamento seletivo de O grupo controle em que Foi observada melhora
al. (2018) lombalgia crénica (EVA); Pilates (SP), Ponte, Chute | os sujeitos ndo receberam significativa no grupo
Inespecifica com idade lateral, Alongamento de intervencdes e pilates seletivo (SP) em
18 a 55 anos. -Oswestry uma perna. continuaram suas rotinas comparacao aos

Disability Index Roll up, Mergulho suino, diarias. individuos que receberam
(ODI); Natacéo, Circulo de

-Teste de Schober
modificado;

-Para avaliar a
Curvatura lombar foi
utilizada uma régua

flexivel.

uma perna, Alongamento
de braco duplo, Torcéo
da coluna.
Respiracéo profunda em
posicdo prona, extensao
passiva do tronco; Joelho
no peito em deitado,
Flex&o de tronco ao
sentar na cadeira.

exercicios baseados em
extensédo (BE) em termos
de dor, ADM e
incapacidade fisica (P
<0,001), no entanto, ndo
houve diferenca
significativa entre os dois
grupos experimentais para
curvatura lombar (P >
0,05). Além disso; no
acompanhamento, 0s
pacientes do grupo SP
alcangaram
significativamente maior
nivel de melhora na
intensidade da dor e na
amplitude de movimento
de flexdo lombar do que
os exercicios BE

Valenza et al.
(2017)

54 pacientes
com dor lombar
cronica
inespecifica (18
a 70 anos)

-Questionario de
Incapacidade
Roland-Morris;

-indice de
Incapacidade de

Duas vezes por semana
durante 8 semanas
sessao durou 45 minutos.
Foram treinados
em como ativar os
musculos centrais, que

Continuaram suas
atividades habituais e
receberam orienta¢des na
forma de folheto. O folheto
incluia informacdes sobre
cuidados posturais,

Diferencas significativas
no grupo de intervencédo
em comparagao com o
grupo de controle para
ambos os escores de

incapacidade, o




Oswestry

envolvem

atividade fisica,
levantamento de peso,
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guestionario Rolland-
Morris (p=0,003) e 0

-Escalas Visuais
Analdgicas;

-Mobilidade
lombar teste de
Shober
modificado;

-Flexibilidade
teste dedo-chao;

-Equilibrio teste.

contragdo isométrica dos
musculos transversos do
abdoémen,
assoalho pélvico e
multifidos durante a
expiracéo durante o
diafragma. respirando. O
programa de exercicios
do Pilates
consistia em exercicios de
solo com bola de 55 cm
sobre

tapete de borracha,

incluindo os seguintes
exercicios:
alongamento de coluna,
serra, sereia,

alongamento de uma
perna, alongamento de

duas pernas, cruzado,

mergulho de

coluna, um - chute de
perna, chute

circulo de uma perna,
chute lateral e
3 a 5 minutos de

rolo de borracha.
Todos os exercicios

de dificuldade:

cisne, natacao, torcao de

duplo, ponte de ombro,

relaxamento no final com

progrediram em 3 niveis

atividades sedentarias,
esportes, nivel de
atividade fisica maxima
sem dor, conselhos
comportamentais, medo
de movimento, falsas
crencas e estilo de vida
ativo.

basico, intermediario e

indice de Incapacidade de
Oswestry (p<0. 001), dor
atual (p=0,002) e dor
minima (p=0,033),
flexibilidade (0,032) e
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avancado.

Natour et al.
(2015)

60 pacientes
(18 a 50 anos)

-Dor (EVA);

-Funcéo questionario
Roland
Morris;

-Qualidade de vida: (SF-
36);

-Satisfacdo com o
tratamento: escala Likert;

-Flexibilidade: teste de
sentar e alcancar.

2 vezes por semana,
90 dias,
50minutos.

Cada turma era composta
de 3 a 4 pacientes.
Os pacientes mantiveram
tratamento
medicamentoso com uso
de
antiinflamatorio nao
esteroidal e foram
submetidos
ao tratamento com
método pilates

Pacientes continuaram o
tratamento
medicamentoso com uso
de anti-inflamatério ndo
esteroidal e ndo foram
submetidos a nenhuma
outra intervencgao.

Foram encontradas
diferencas estatisticas
favoraveis ao GE em

relacdo a dor (P < 0,001),
fungéo (P < 0,001) e aos
dominios de qualidade de
vida capacidade funcional

(P <0,046), dor (P <
0,010) e vitalidade (P <
0,029). Também foram
encontradas diferencas

estatisticas entre os

grupos quanto ao uso de
analgésicos em T45, T90
e T180 (P < 0,010), como
GE tomando menos
AINEs que o GC.

Miayamoto
(2018)

296 pacientes
(18 a 80 anos)

- Alintensidade da
dor foi medida

-Intensidade da dor: EVA
11 pontos;

-A incapacidade:
Questionario Roland-
Morris

-0 efeito global
Percebido: Escala Global
de Efeito Percebido;

Catastrofizacdo: Escala
de
Catastrofizacdo da Dor;

Programa de exercicios
individual, exercicios de
solo (com ou sem
acessorios, como bola,
circulo magico exercicios
com aparelhos
(Barrel, Cadillac, Chair e
Reformer — Metalife,

Duragdo: 6 semanas.

Sessodes: 1 hora.

A cartilha continha
recomendacdes
relacionadas a postura e
movimentos das
atividades de vida diaria,
informacdes sobre
lombalgia e anatomia da
coluna e pelve. 220 BG
nao recebeu nenhum
tratamento adicional. Os
pacientes foram
informados que
receberiam Pilates apos o
acompanhamento de 12
meses.

Adicionar duas sessfes
de exercicios de Pilates
ao aconselhamento
proporcionou melhores
resultados em termos de
dor e incapacidade do que
0 aconselhamento isolado
para pacientes com dor
lombar; elementos nao
especificos, como maior
atencao ou expectativa,
podem fazer parte deste
efeito. A analise de custo-
utilidade mostrou que
Pilates trés vezes por
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-Cinesiofobia: Escala
Tampa

-A qualidade de
Vida: Short-Form 6
Dimensions
Questionnaire

semana foi a opgéo
preferida.

Wood et al.
(2023)

255 pacientes (47
anos)

-A intensidade da dor foi
medida na escala
Numeérica de 0 a 10.

-A funcéo fisica:
Roland Morris
Disability Questionnaire

Exercicios
individualizados
supervisionados de
esteira e aparelhos por 6
semanas com dosagens
variadas.
Sessdes:1 hora.

Os trés diferentes grupos
de Pilates compararam
dosagens de uma vez por
semana, duas vezes por
semana e trés vezes por
semana.

Recebeu folheto
informativo. A cartilha
continha recomendacdes
relacionadas a postura e
movimentos das
atividades de vida diaria,
informacdes sobre
lombalgia e anatomia da
coluna e pelve

As reducdes na
catastrofizacéo da dor e
na cinesiofobia mediaram
parcialmente o caminho
para a melhora da
intensidade da dor e da
funcgéo fisica ao usar
exercicios de Pilates para
dor lombar crénica. Esses
componentes psicolégicos
podem ser alvos de
tratamento importantes a
serem considerados por
médicos e pesquisadores
ao prescrever exercicios
para dor lombar crénica.
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Amaral et al.
(2020)

222 pacientes (18 e 80
anos)

-Teste de instabilidade
prona positiva;

-Medicéo da amplitude
total de movimento do
tronco;

-Flexao do quadril;

-Movimento interno e
externo do quadril;

-Amplitude de
movimento de rotacéo
(goniémetro)

Programa individual de
exercicios duas ou trés
vezes por semana
5 min de aquecimento
(exercicios respiratorios e
de mobilidade), 50 min de
exercicios (alongamento e
fortalecimento para
musculos do tronco,
membros inferiores e
superiores) e 5 min de
resfriamento (relaxamento
e massagem com bola).
Numero de repeticbes
variando de oito a
12, e em trés niveis de
dificuldade (basico,
intermediario e
avancado).

A progressao dos
exercicios foi
Individualizada

Todos os pacientes
receberam uma cartilha
educativa contendo
informacdes sobre
lombalgia, anatomia
coluna e recomendacdes
relacionadas as atividades
de vida diaria e postura.
O grupo da cartilha ndo
recebeu tratamento
adicional.

Nenhum dos termos de
interagdo para dor e
deficiéncia foi
estatisticamente
significativo. O efeito de
tratamento de Pilates
contra um folheto
educacional foi
semelhante em todos os
subgrupos.

Fonte: Elaborados pelos autores (2023).
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4 DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi reunir e avaliar os estudos sobre os efeitos
do método Pilates para o tratamento para dor lombar crénica inespecifica,
mostrando a sua eficacia e o que o mesmo pode oferecer para amenizar as
disfuncdes geradas pela patologia.

De modo geral, observou-se uma melhora significativa nos grupos que
utilizaram o método pilates para o tratamento da dor lombar crénica inespecifica, na
incapacidade fisica, na percepcdo da intensidade da dor, na amplitude de
movimento e na qualidade de vida (Mazloum et al., 2018). Um dos estudos citou que
o0 método pilates, em comparagdo ao grupo folheto, obteve resultados semelhantes
(Amaral et al., 2020).

A dor gerada pela DLI, afeta diretamente a qualidade de vida dos individuos e
sua funcionalidade, muitas vezes ocasionando incapacidades fisicas e colaborando
para o desequilibrio também no ambito psicolégico. Mazloum descreve em seu
estudo:

Além disso, a lombalgia esta associada & disfuncdo de grupos
musculares especificos, incluindo os abdominais profundos, assoalho
pélvico, diafragma, multifidos, e também diminuindo a coordenacao e
estabilizando a funcdo dos musculos da coluna lombar (Mazloum et
al., 2018).

Diante das buscas efetuadas, o método pilates apresentou resultados mais
relevantes do que os exercicios fisicos convencionais. A eficicia dos exercicios do
pilates em pacientes com DLI é evidenciada pelo fato do grupo intervencéo ter
indicado diminuicdo da dor e aumento da funcionalidade, quando comparado ao
grupo controle. Segundo os resultados do questionario de Roland Morris, houve uma
diferenca significativa entre os dois grupos, no qual o grupo experimental destacou-
se positivamente em nivel de flexibilidade, equilibrio e na reducdo do consumo de
medicamentos para alivio da dor (Natour et al., 2015).

Esse programa de terapia de exercicio tem obtido uma maior adesdo nos
tempos atuais, pois 0 método tem como base a contrologia, que € o controle da
mente sobre o corpo (Oliveira et al., 2015), visando fortalecer o psicologico para que
0 desempenho biomecanico seja mais efetivo, assim proporcionando uma maior
disposicéao fisica para os pacientes acometidos pela patologia. O método também se
torna mais favoravel, pois com suas técnicas ele consegue gerar a ativacdo dos

musculos intrinsecos permitindo a estabilizacdo da lombar e a manutencao da



20

postura ereta. Desse modo, consegue fornecer uma melhora continua no bem-estar
global dos praticantes.

Os exercicios executados nas sessfes de pilates conseguem promover
hipoalgesia, isto é, reducdo da sensibilidade a dor, o que possibilita maior
condicionamento fisico do paciente nas atividades de vida diaria. Observou-se que
os individuos do grupo intervencdo denotaram melhora nos escores da EVA se
comparado com antes e depois da intervencdo, além disso, também foi possivel
alcancar o declinio no numero de pessoas que sofriam com cinesiofobia (Wood et
al., 2023).

5 CONCLUSAO

Conclui-se que o uso do pilates como forma de intervencdo para alivio dor
lombar é efetivo, pois consegue oferecer melhorias clinicas importantes aos
praticantes, como diminui¢cdo no impacto da dor, ganho de flexibilidade, aumento na
funcionalidade e uma melhor qualidade de vida. Entretanto, apés as buscas
efetuadas é notorio que ainda ha uma limitacdo na quantidade de artigos publicados
nas plataformas utilizadas, assim sendo necessario que haja mais producgdes

cientificas com maior indice amostral sobre o tema.
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