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RESUMO

A lombalgia tem sido apontada como a causa mais comum de incapacidade entre adultos e
adultos jovens, se tornando um desafio para os profissionais da area de salde devido sua causa
multifatorial. O objetivo deste estudo é identificar de que forma o método Pilates pode auxiliar no
tratamento da lombalgia. Esta pesquisa trata-se de uma revisao bibliografica de carater descritivo,
qualitativo, foram coletados dados por meio de pesquisa junto, livros, artigos, monografias,
dissertacbes, dados eletronicos tais como: SCIELO, GOOGLE ACADEMICO, para
argumentacdo do tema escolhido. Pode-se concluir que o método Pilates é eficaz no tratamento
de pacientes com lombalgia se tornando um grande aliado no tratamento pelos resultados benéficos dos
Seus exercicios.

Palavras-chave: Pilates, Lombalgia, Dor lombar aguda e cronica.

ABSTRACT

Low back pain has been cited as the most common cause of disability among adults and young
adults, becoming a challenge for healthcare professionals because of its multifactorial cause. The
aim of this study is to identify how the Pilates method can assist in the treatment of low back
pain. This research is a descriptive and qualitative bibliographic review. Data were collected
through research together, books, articles, monographs, dissertations, electronic data such as:
SCIELO, GOOGLE ACADEMIC, to argue the chosen theme. It can be concluded that the Pilates
method is effective in treating low back pain patients becoming a great ally in treating the
beneficial results of their exercises.

Keywords: Pilates, Low back pain, Acute and chronic low back pain.
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INTRODUCAO

A lombalgia tem sido apontada como a causa mais comum de incapacidade entre adultos
e adultos jovens. Dados da Organizacdo Mundial de Saude mostram que, no mundo, cerca de 80
a 85% dos episodios de dor nas costas ndo tem causa conhecida e que a lombalgia é a desordem
mais comum na coluna vertebral, afetando mais de 80% das pessoas em algum momento de sua
vida, sendo que 90% dessas pessoas apresentam mais de um episodio de dor lombar. (SANTOS
2015).

Citam-se como causas processos degenerativos, inflamatorios, alteracfes congeénitas e
mecanicas posturais. Estas Gltimas sdo responsaveis por grande parte das dores (FRANCA 2008).

O avancgo tecnoldgico proporcionou ao ser humano padrdes de vida, porém com o
estresse do dia-a-dia a populacdo adulta esta precisando variar formas na sua qualidade de vida e
buscam atividades que trabalhnem o corpo de forma global e cativante. Inimeras técnicas estdo
disponiveis entre elas destacamos o meétodo Pilates. (MARQUES e ABREU, 2007; SACCO,
2005).

O método Pilates foi criado por Joseph Pilates na década de 1920 e consiste em uma
filosofia de treinamentos e fortalecimento muscular condiciona e relaciona o corpo e a mente
proporcionando, fluidez, centro, controle, concentracdo, precisdo e respiracdo. O método trabalha
todo o corpo, principalmente 0o grupo muscular “Powerhouse” (casa de forg¢a), composto pela
musculatura abdominal, transverso do abdomem, assoalho pélvico e paravertebrais. Possui bons
resultados com relacdo a percepcdo da qualidade de vida de seus praticantes. Porém sugerem-se
mais estudos que relacionem o método Pilates com os aspectos envolvidos no conceito de
qualidade ( KOLYNIAK e CAVALCANTI 2004 apud SANTOS et al 2015).

Essa técnica é caracterizada por movimentos em que 0s executantes mantém a coluna
vertebral em posicdo neutra, utilizando o recrutamento muscular apenas da musculatura
necessaria, evitando fadiga precoce e diminuicdo da estabilidade corporal. (ARAUJO et al.,
2010).

Estudos demonstram efeitos positivos na dor lombar, na melhora da satde geral quando
aplicado o método Pilates, que atualmente ganha maior espaco no tratamento e prevencgdo de

disturbios musculoesqueléticos, devido ao maior nimero de musculos e articulagdes trabalhados



na execugdo do exercicio. (MORAES et al., 2015). Portanto, o objetivo geral do estudo é
identificar de que forma o método Pilates pode auxiliar no tratamento da lombalgia na fase
cronica.

Enquanto os objetivos especificos sdo descrever as causas mais frequentes das

lombalgias, relatar sobre 0 método Pilates e correlacionar a pratica de Pilates a lombalgia.

JUSTIFICATIVA

A lombalgia é considerada uma das alteracbes musculoesqueléticas que mais afeta a
sociedade, sendo também umas das principais causas de absenteismo ao trabalho, causando
incapacidade permanente em uma populacdo ativa (ZAVARIZE e WECHSLER, 2012).
Por este motivo é de suma importancia levantar propostas para reduzir esse acometimento,
pensando na prevencdo de futuros acometimentos.

A problemética é referente, a saber, de que forma o Método Pilates pode contribuir para

reducdo do quadro algico?

METODOLOGIA

Esse trabalho trata-se de uma pesquisa bibliografica de carater descritivo, qualitativo,
importante destacar que serdo coletados dados por meio de pesquisa junto, livros, artigos,
monografias, dissertacdes, dados eletrénicos tais como: SCIELO, GOOGLE ACADEMICO, para
argumentacao do tema escolhido. Para coletas de dados, foram utilizados os seguintes termos de
busca: lombalgia, Método Pilates, fisioterapia. Os critérios adotados para inclusdo dos materiais
bibliograficos foram publicacfes cientificas que abordassem o tema Pilates e com os titulos e

temas que se referem ao tema da pesquisa.



FUNDAMENTACAO TEORICA

Origem da evolucao do método

Joseph Hubert Pilates nasceu em 1880. Era uma crianca fragil e doente, que sofria de
asma e febre reumaética. Talvez isso tenha sido uma das razdes pelas quais, quando adulto, tenha
passado a dedicar-se ao estudo do corpo humano, especialmente as formas pelas quais se poderia
alcancar um fisico forte e uma mente saudavel (RODRIGUEZ, 2006).

Ao mesmo tempo em que se exercitava, 0 jovem Pilates passou a se interessar pela
fisiologia humana, em especial a musculatura corporal. Estudou diversas formas de se exercitar,
tanto ocidentais, quanto orientais. Foi buscar inspiracdo, inclusive, na antiga Grécia
(CAMARAO, 2004). Apos estudos aprofundados, Pilates desenvolveu um sistema completo de
exercicios, que foi por ele chamado de contrologia — mais tarde, esse método seria rebatizado
com o nome do seu criador, ou Método Pilates (RODRIGUEZ, 2006).

Este método destingue-se por trabalhar de forma intensa a musculatura abdominal -“a
casa de for¢a ou Power house”- enquanto procura fortalecer e alongar as outras partes do corpo
por meio de exercicios de baixo impacto e com poucas repeticdes. Pilates acreditava que o
objetivo de uma pessoa saudavel era ter uma mente forte e com ela obter o controle do proprio
corpo; os seus estudos iniciais comecaram a ser desenvolvidos na Alemanha no século XX,
porém a partir da década de 1930, seu método foi reconhecido por dancarinos e atores
americanos. Somente por volta de 1990 - mais de meio século depois - esses ensinamentos se
difundiram como pratica entre os profissionais de salde da area de reabilitacdo. Progressivamente
0 método atingiu as pessoas que procuravam melhor qualidade de vida, por meio da pratica de
exercicios fisicos; hoje, é praticado por milhdes de individuos, tornando realidade o desejo -
profecia de seu criador (SILER, 2008). E importante compreender todos os principios do método
para que seja possivel aplicar a técnica.

Em 1912, Pilates mudou-se para Inglaterra, onde exerceu varias atividades, lutador de
boxe, performer em circo e instrutor de autodefesa. Quando a 12 Guerra Mundial (1914-1918)
eclodiu, Pilates, por ser alemio, foi confinado em um campo de prisioneiros (CAMARAO,
2004). Nesse periodo, comecou a aplicar seus exercicios nos outros prisioneiros de guerra.

Durante sua passagem pela enfermaria da prisdo, criou camas com molas e roldanas para 0s



pacientes poderem exercitar-se antes de ficarem de pé; de fato, esse aparelho, o ‘Cadillac’, é hoje
peca chave do sistema (RODRIGUEZ, 2006).

No final da guerra, Pilates voltou a Alemanha, onde continuou a desenvolver seu
método, que chamou atencdo dos membros do mundo da danga, como Rudolf Von Labam,
Martha Graham ou George Balanchaine. Em 1926, Pilates resolveu partir da Alemanha,
migrando para os Estados Unidos. Durante a viagem conheceu Clara, enfermeira, descobrindo
afinidades nas questdes de satde (mais tarde acabaram casando-se) (CAMARAO, 2004). Juntos,
estabelecem um estudio na 82 Avenida, Nova York, no mesmo prédio onde havia varios estidios
de danca. Essa localizagdo, nas proximidades do mundo da danga, foi crucial para que o
programa de exercicios de Pilates se tornasse fortemente vinculado com o condicionamento, a
reabilitacdo de lesdes e o treinamento de muitos dangarinos (MASSEY, 2012).

A teoria do Pilates € bem explicada pelo criador do método, em seu livro “Return to Life
Through Contrology”, no qual o defendia como a uma completa integracdo entre corpo, mente e
espirito e visa mover o desenvolvimento equilibrio de mente e corpo. Quando Pilates faleceu, aos
87 anos, ndo deixou herdeiros ou designou sucessores para dar continuidade ao seu método.
Ainda assim, a marca foi registrada, gerando processo que se arrastou por muitos anos. Em 2000,
a corte Federal de Nova York tornou nulas as marcas registradas pelo ‘The Pilates Studio’,
tornando o termo Pilates como de uso publico, por se tratar da denominagdo de um método de
trabalho (CAMARAO, 2004).

Joseph H Pilates ( 1880-1967) criou um método de atividades fisicas que combina arte e
ciéncia e visa mover o desenvolvimento equilibrio de mente e corpo. O método em questdo
originalmente denominado “contrologia” por seu criador, conhecido por -“ Pilates”- destingue-se
por trabalhar de forma intensa a musculatura abdominal -“a casa de for¢ca ou power house”-
enguanto procura fortalecer e alongar as outras partes do corpo por meio de exercicios de baixo
impacto e com poucas repeticdes. Pilates acreditava que o objetivo de uma pessoa saudavel era
ter uma mente forte e com ela obter o controle do proprio corpo; 0s seus estudos iniciais
comecaram a ser desenvolvidos na Alemanha no século XX, porém a partir da década de 1930,
seu método foi reconhecido por dancarinos e atores americanos. Somente por volta de 1990 -
mais de meio século depois - esses ensinamentos se difundiram como pratica entre 0s
profissionais de salde da area de reabilitacdo. Progressivamente o método atingiu as pessoas que

procuravam melhor qualidade de vida, por meio da préatica de exercicios fisicos; hoje, é praticado



por milhdes de individuos, tornando realidade o desejo - profecia de seu criador (SILER, 2008).
E importante compreender todos os principios do método para que seja possivel aplicar a técnica.

Segue abaixo a descricdo detalhada de cada principio.

Concentracéo

Concentracdo € o elemento chave para conectar mente e corpo. Por isso é essencial na
hora de realizar movimentos, para que o exercicio seja feito corretamente com maior eficacia

possivel. (Revista Pilates)

Controle

Joseph Pilates construiu seu método com base na idéia do controle muscular. Isso
significa auséncia de movimento descuidados ou casuais, primeira razdo pela qual as lesdes
ocorrem em outros métodos de exercicios. Nenhum exercicio, do método Pilates, € feito
simplesmente por fazer. Cada movimento tem uma funcéo, e o controle é a sua esséncia. (SILER,
2008).

Centro

Muitos acreditam que utilizamos mais 0s bracos e as pernas, mais 0 que dizer sobre o
centro? Temos um grande grupo de musculos no centro-abdome, lombar, quadril e glateos - que
estdo implorando atengdo. Pilates denominou esse centro “casa de forga ou power house”. Toda
energia necessaria a realizacdo dos exercicios se inicia na casa de forca e flui externamente para
as extremidades. A energia fisica é, portanto exercida a partir do centro com a finalidade de
coordenar os movimentos. Desse modo constroi-se uma solida fundagédo na qual se pode confiar
durante as atividades diarias. (SILER, 2008).

Fluidez



Parte da originalidade do método Pilates adivém da fluidez com a qual os exercicios
devem ser realizados. Ndo ha movimentos estaticos, isolados, porque o corpo ndo funciona
naturalmente dessa maneira. A energia dindmica substitui os movimentos rapidos e abruptos de
outras técnicas; a graca predomina sobre a velocidade.

Fundamentalmente, é importante sentir os movimentos com fluidos, como um longo

passo ou uma valsa. ( SILER, 2008).

Precisao

Todo movimento no método Pilates tem um propdsito. Cada instrucdo é essencial para o
sucesso do todo. Deixar de fora qualquer detalhe é abandonar o valor intrinseco do exercicio. Por
isso, procure concentra-se em fazer um movimento preciso e perfeito em vez de muitos sem

vontade. Esse movimento preciso acabara se tornando prazeroso para quem o faz. ( SILER, 2008).

Respiracao

Respirar é o primeiro e Ultimo ato da vida; assim é imperativo aprender a respirar
corretamente. Para atingir o ideal do condicionamento fisico total, Joseph Pilates concebeu seu
método visando purificar a corrente sanguinea por meio da oxigenacdo. Ao empregar inspiracdes
e expiracGes completas, vocé expele ar viciado e gases nocivos das profundezas dos pulmdes e
preenche o corpo com ar fresco, trazendo mais energia e vitalizando seu sistema vocé sentira que
a respiracao adequada o ajudarad no controle dos movimentos durante a realizacdo dos exercicios,
assim como na vida diaria (HERDMAN, 2014).

O método Pilates caracteriza por um conjunto de movimento que a posicdo neutra da
coluna vertebral é sempre respeitada, sendo importante no processo de reducdo postural

principalmente em pacientes que apresentam lombalgia (SILVA et al., 2018).



Anatomia da coluna vertebral

* A coluna vertebral ou espinha dorsal, é formada por 32 ou 33 vértebras nas criancas e 26
nos adultos; sendo 7 cervicais, 12 toraxica, 5 lombares, 5 sacrais 3 ou 4 coccigeas; no adulto
as vértebras sacrais e coccigeas se fundem totalizando 26 vertebras.

* Sendo que as vertebras cervicais (as 7 superiores) sdo as menores e mais leves, e precisam
estar flexiveis para a realizacdo dos movimentos da cabeca e do pescoco.

* As 12 vertebras toracicas estdo articuladas com 12 pares de costelas sendo que o segmento
torécico tem seus movimentos limitados porque estéo articulados com as costelas.

* As 5 vertebras lombares séo as mais fortes e suportam o peso do corpo sendo essenciais na
realizacdo dos movimentos da regido lombar.

O disco intervertebral contéem uma matriz extra- celular de proteoglicanos e colageno. A
camada externa, o anel fibroso, consiste principalmente de coladgeno I, enquanto a estrutura
interna do disco denominado ndcleo pulposo, é constituida de cerca de 50% de préteoclicanos,
principalmente o agrecan e 20% de colageno Il. Ambos contém pequenas quantidades de
colageno IX ( FROES, et al., 2005).

* Nos adultos, as 5 vertebras sacrais sao fundidas, formando uma vertebra apenas que tem
uma forma triangular.

* O sacro pode se mover em relagdo a Gltima vertebra lombar na articulagdo lombossacral e
tal movimento tem caracteristica de determinar o alinhamento da pelve e da regido lombar
gue € muitissimo importante no uso do método Pilates.

* As vertebras coccigeas sdo fundidas e formam um pequeno tridngulo. O ligamento
amarelo envolve o aspecto medial das articulagdes da coluna vertebral, sendo composto mais
de fibra elastica do que fibra de colageno, e deve a isso a sua coloracdo amarela, diversos
autores tém sugerido que o ligamento amarelo desempenha papel importante na coluna
vertebral mais especificamente na estenose espinhal. O espessamento de ligamento amarelo
pode reduzir o diametro do canal medular comprimindo o saco dural e as raizes nervosas e
contribuindo para dor lombar e ciatica embora o ligamento amarelo fique mais espesso com a
idade outros fatores contribuem, incluindo o diagnéstico clinico dor e funcéo, ndo parece
relacionar-se com a largura do ligamento amarelo que € um tecido conjuntivo que esta

presente desde a segunda vértebra cervical até a primeira vertebra sacral e sua funcdo afeta a



estabilidade intricica da coluna vertebral, controla 0 movimento intervertebral, e mantém uma
superficie lisa para o saco dural (MATTAR, 2014).

A coluna vertebral

O interesse e a curiosidade sobre a coluna vertebral sempre foram despertados devido a
sua mobilidade e suas fungdes ‘“aparentemente antagonicas”. O Ward um contemporaneo de
Darwin, considerava a coluna vertebral como “uma extraordinaria pe¢a de um mecanismo
suficientemente forte, da estrutura do corpo humano, para suportar peso altissimo, porém flexivel
e elastica: compacta para ser leve, porém capaz de suportar..., choques, distensdes e contor¢des
de consideravel violéncia: essa coluna executa funcbes aparentemente incompativeis”
(ALVARENGA, 2007).

O alinhamento correto da coluna é essencial durante a realizagdo do método Pilates,
e varios exercicios se concentram em protegé-la ou tem a funcdo de serem executadas com
maxima seguranca , em se tratando dos cuidados com a coluna vertebral dentro de sua amplitude.
O método criado por Joseph Pilates tem a sua principal caracteristica de tratar com cuidado o
paciente e sua coluna.

As curvaturas da coluna vertebral s&o ( lordose cervical e lombar e cifose dorsal e sacro
coccigeas) sdo importantes para que haja a absorcdo de choques.

Segundo Kapandji (2000) no plano sagital a coluna vertebral apresenta 4 curvaturas.

Tribastone (2000) afirma que vista de lado, em perfeita ordem estatica, apresenta 3
curvas fisiologicas, e ndo 4 como afimou o autor anteriormente, pois a 4° curva gque seria a sacro
coccigena, ndo é considerada pois ndo sendo flexivel é inativa aos fins costurais e cinéticos.
Acredita mesmo, que as curvaturas vertebrais sejam determinadas hereditariamente pela mesma
conformacdo dos componentes 6sseos e ndo pela estatica do corpo.

O perfil dessa 3 curvas em posicdo ereta, compde a postura do individuo, mas é
necessario que seja mantido dentro de determinados padrbes para que suas atribuicdes seja

cumpridas sem que o individuo apresente dores, se canse ou se esforce ( MIRANDA 2018).



LOMBALGIA

A dor lombar é um dos problemas mais comuns em adultos. E definida como dor e
desconforto localizado abaixo do rebordo costal e acima da linha glatea superior (ALMEIDA e
KRAYCHETE, 2017).

Os quadros de dor lombar podem ser subdivididas em dor agudas (menos de quatro
semanas), subagudas (de quatro a doze semanas) e crénicas (mais de doze semanas) (QUEMELO,
2017).

De maneira simplista podemos dizer que temos duas categorias de dor, dependendo do
tempo de sua permanéncia. A dor aguda, que dura segundos, dias ou semanas; que informa
rapidamente que os estimulos do meio ambiente agridem ou colocam em perigo a integridade
fisica do individuo. Entre as causas da dor aguda podemos apontar cirurgias, traumatismos,
gueimaduras, inflamacédo aguda ou infec¢oes.

A dor aguda ndo tratada adequadamente leva a dor cronica a se tornar a propria doenca
do paciente. Atualmente a dor cronica é um dos principais problemas de nossa sociedade. Além
de gerar estresse fisicos e emocionais para o paciente, ela traz alto custo financeiro e social, uma
vez que leva a um breve ou até mesmo, permanente incapacitacdo de milhdes de pessoas. Para
que a dor seja considerada crbnica, ela deve durar, no minimo, de 3 a 6 meses; podendo acometer
o individuo por muitos anos. A dor torna-se crénica, em condic@es patoldgicas, resultando em um
estado de ma adaptacdo do sistema nociceptivo, que ocorre por uma combinacdo de alteracoes
dos eventos basicos da nocicepcdo, associado a disfuncdes de origem fisica, emocional,
psicoldgica e social comprometendo a qualidade de vida, assim como a capacidade de trabalho.

A lombalgia cronica (LC) pode ter vérias etiologias, o diagndstico depende da histéria
clinica adequada, do exame clinico completo e de exames complementares. Apenas 15% das
lombalgias cronicas apresentam diagnostico especifico (hérnias discais, estenose lombar,
espondiloartrites, etc.), as demais sdo consideradas lombalgias inespecificas. Dentre os episddios
dolorosos que mais acometem os individuos as dores lombares séo superadas apenas pela cefaleia,
e por ser um acontecimento tdo frequente, é responsavel por grande parte das internacdes,
procedimentos cirargicos e consultas médicas. Pode ter varias causas e origens sendo com a
presenca ou ndo de alteracfes neurologicas, mecénicas, inflamatdrias, infecciosas ou decorrentes
de patologias sistémicas (JUNIOR et al., 2010).



As alteracbes e desarranjos da coluna vertebral comumente desencadeiam dor, que
localiza na maioria dos casos, na regido lombar, entretanto a lombalgia pode surgir sem
associacfes com disturbios ortopédicos ou reumaticos ndo sabendo-se ao certo qual a causa ou
diagnostico, possuindo probabilidade maior do comprometimento ser a nivel muscular, onde
nesses casos € denominado dor lombar inespecifica, quando sua etiologia é conhecida
(BARBOSA et al, 2007; JUNIOR et al, 2010).

A lombalgia esta diretamente relacionada com a reducdo da amplitude articular e
encurtamento musculares, estando ou néo estes dois comprometimentos associados, contribuindo
para 0 agravo da sintomatologia, que consequentemente ira comprometer a fungdo muscular
culminando em fadiga precoce, principalmente da musculatura para vertebral (SANTOS et al.,
2008). Em alguns casos as dores regridem espontaneamente, porém quando persistem geralmente
causam incapacidade restringindo o individuo na realizacdo das atividades motoras (MONIZ,
2012).

Brody (2012) afirma existir diversas formas de se quantificar a dor levando-se em
consideracdo diferentes variaveis como, por exemplo; mensuracdo do nivel de incapacidade
influenciado pela sensacdo dolorosa, causas potenciais da dor e determinacdo do impacto desta
sobre a funcdo normal da regido lombo pélvica. A dor pode mostrar-se de diversas maneiras e
graus.

De acordo com Santos et al., ( 2012) a reabilitacdo no caso de paciente torna-se um
desafio, ja que espera-se chegar a uma recuperacao satisfatoria, de maneira que 0 mesmo possa
executar os movimentos e atividades que havia deixado de realiza em razdo da dor. Em
contrapartida, Batista et al., (2014) afirma que a literatura mostra Vvarias técnicas como:
alternativas para abolir ou amenizar as dores lombares, entre as quais, podemos destacar, as
orientacdes posturais através de programas educacionais, quiropraxia, eletroterapia, terapia
manual, cinesioterapia, kinésio taping, entre outras.

A dor lombar constitui uma grande causa de mobilidade e incapacidade, sendo sobre
julgada apenas pela cefaleia na escala de disturbios dolorosos que afetam o homem (CHASE,
1991).

A dificuldade de prevencdo e tratamento da lombalgia é devida a sua etiologia ser
multifatorial e tambeém pelo fato de que muitas das suas causas ainda permanecem desconhecidas.

Apesar de evidéncias tedricas apontarem para importancia da atividade fisica na prevencéo da



lombalgia, ndo existem recomendacGes especifica para a elaboracdo de programas de treinamento
na prevencéo desse problema (BIGOR; BOWER; BRANEW, 1994).

A coluna vertebral possui grande quantidade de musculos que atuam na estabilizacdo do
sistema como um todo conferindo as estruturas envolvidas (KISNER; COLBY, 1998).

A incapacidade de estabilizacdo da coluna vertebral causada pelo desequilibrio entre a
fungdo dos musculos extensores e flexores do tronco é um forte indicio para o desenvolvimento
de disturbios da coluna lombar. Atualmente, existem evidéncias que sugerem a inclusdo de
exercicios voltados para o fortalecimento dos musculos envolvidos na flexdo e extensdo do
tronco nos programas de prevencéo e reabilitagdo da dor na regido da coluna lombar (LEF etal,
1999).

De acordo com Flicker (1993), pacientes com lombalgias apresentam mais alteracGes
funcionam nos musculos extensores do tronco do que nos flexores do tronco, o que reforca a
importancia da realizagdo de exercicios para a musculatura extensora, pois o fortalecimento dos
extensores do tronco (quadrado lombar, multifido, emi-espinhal, eretor da coluna e interespinhal)
seja o principal responsavel pela reducao dos sintomas da lombalgia visto que ha uma melhora
consideravel na estabilizacao da coluna lombar.

Na avaliacdo de um paciente de dor, a primeira analise do clinico € classificar sua dor
como neuropatica (iniciada ou causada por uma lesdo primaria ou doenca do sistema nervoso
somatassensitivo) ou como nociceptiva (somatica ou visceral) resultado da ativacao de receptores
nervos receptores nervos periféricos. E importante estar atento ao conceito de dor etiologia
presente nos pacientes seja atribuindo a dor neuropatia e tratada de forma incorreta. Além do
exame fisico, os exames complementares auxiliam nas pesquisas de lesdes traumaticas,
compressivas, inflamatdrias, expansivas ou degenerativas e devem ser verificados ou solicitados
de acordo com a suspeita diagnéstica. (ALVES NETO, J.VALL e D. CAMPOS KRAYCHETE,
2014).

Atuacéo do método Pilates na Lombalgia, beneficios e prevencdes

A lombalgia pode acometer tanto as pessoas idosas quanto as mais novas independente

da faixa etéria; sejam criangcas ou adolescentes o comprometimento com a saude € o0 mesmo. O



uso do método Pilates no tratamento das lombalgias tem garantido a reabilitacdo e outros
diversos beneficios sendo o alivio da dor o principal destes beneficios.

A lombalgia acarreta dores que podem estar ou ndo associadas a dores ciaticas e a dor
proveniente da lombalgia pode por algumas vezes irradiar para os gluteos, coxa e pernas indo até
0 pé podendo causar a dificuldade de ambulagdo. A dor da lombalgia pode variar de uma
queimacdo mais forte na regido e acabar deixando o individuo travado sem poder executar suas
tarefas das AVDS.

O tratamento de reabilitacdo da lombalgia com o uso do método Pilates é benéfico pois
tal pratica fortalece a musculatura estabilizadora da coluna lombar, multifideos e transverso do
abdomem, praticando o pilates com tratamento da lombalgia o paciente garente diversos
beneficios, tais como:

- Maior estabilidade da coluna;

- Controle de movimento;

- Melhora da postura;

-Aumento da vitalidade fisica;

- Melhora da percepcao de si mesmo;

- Aumento da forga muscular.

Além disso, o Pilates garante também outros diversos beneficios como:
- Aumento da flexibilidade;
-Maior condicionamento fisico;
- Maior relaxamento do corpo e mente;
- Reabilita ndo sé a coluna, mais outros tipos de lesGes que podem acometer o corpo;
- Evita problemas emocionais;
- Melhora a autoestima;
- Aumenta o bem estar;
- Aumenta a resisténcia fisica;
- Tonifica a musculatura;
- Melhora a respiracao;
- Ajuda no controle de peso;
- Melhora a qualidade do sono;



- Aumenta a disposicao;
- Alonga o corpo.

O Pilates auxilia no tratamento da lombalgia e 0 mesmo método propicia diversos
beneficios de forma direta e indireta, causando a reabilitacdo e o condicionamento fisico.

O método Pilates atua na lombalgia utilizando o principio da concentragdo, consciéncia,
controle respiragdo com harmonia entre seu movimento, utilizando seu abdomem como centro de
forga (SACCO et al., 2005; MACHADO, 2006).

Através dos estudos realizados por Bernardino (2010) e Amorim et al (2012),
constataram que o método Pilates é eficaz para tratar principalmente os musculos posturais,
melhorando a respiragdo, alongando e fortalecendo os musculos profundos do tronco que aliviam
e previnem as dores da coluna.

Sendo aplicado de maneira correta 0 método Pilates é capaz de estimular a circulacéo,
melhorar o condicionamento fisico, aumentar a flexibilidade, a amplitude muscular e melhorar o
alinhamento postural. Apresenta também aumento nos niveis de consciéncia corporal e na
coordenacdo motora. Tais beneficios ajudam a prevenir lesdes e proporcionar alivio de dor
(PEDROSO; MEIJA, 2012: LIMA et al., 2009).

No estudo de Miranda e Meija (2012), foi realizado o tratamento da lombalgia através da
estabilizacdo central pélvica usando, o método Pilates e constataram que 0s exercicios desse
método, fortalecem os musculos que formam o centro de forca, desenvolvem o controle muscular

para manter uma estabilidade funcional e diminuir as lesdes e desconforto lombar.

DISCUSSAO E RESULTADOS

Todos os estudos analisados demonstraram que o método Pilates é importante para a
melhora da dor lombar, sendo uma ferramenta eficaz na reabilitacdo. Foram avaliados artigos

cientificos que se enquadraram nos critérios de inclusdo, sendo que estes estdo apresentados no

quadro.
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Para Conceicdo e Mergener (2012), o método Pilates proporcionou estabilizacdo da

coluna lombar, proporcionando uma melhora significativa na dor lombar e na qualidade de vida,

pois o Pilates € um método que trabalha com exercicios musculares de baixo impacto,

provocando fortalecimento da musculatura abdominal e extensores do tronco, proporcionando

maior estabilidade para tronco, tratando e prevenindo quadros algicos lombares. Neste estudo foi




comprovado que com apenas 3 meses de intervencdo houve melhora significativa na diminuicéo
da dor e no controle da lombalgia.

Kolinyak et al., (2004) demonstraram, também, com a pratica do método Pilates em 20
pessoas, melhora da lombalgia pelo ganho de forca. Esse método é uma eficiente ferramenta para
fortalecer a musculatura extensora do tronco, favorecendo, dessa forma, uma melhora dos
disturbios da coluna lombar, com o ganho de equilibrio entre os masculos que realizam extensao
e flexdo do tronco.

Ferreira et al., (2016) verificou os efeitos do método Pilates em pacientes com
lombalgia e constatou que o método é indicado para a melhora da dor lombar, visto que
proporciona o fortalecimento da musculatura extensora do tronco e da musculatura abdominal,
melhora a consciéncia corporal e aumenta a flexibilidade.

Franca et al., (2008) constatar a eficicia da estabilizacdo segmentar nas lombalgias e,
principalmente, na prevencdo de sua recidiva, por atuar diretamente no controle motor, devolvendo a
fungdo protetora dos musculos profundos. Os exercicios propostos, por serem sutis, especificos e em
posicdo neutra, sdo adequados para o inicio da terapia, por submeterem as estruturas articulares lesadas a
sobrecarga leve.

Os estudos citados evidenciam que o método Pilates é eficaz no tratamento da lombalgia,
pois melhora a forga muscular abdominal e paravertebral, aumenta a flexibilidade, a consciéncia

corporal e melhora a postura, aliviando a dor.

CONSIDERACOES FINAIS

O tratamento da lombalgia é um desafio para os profissionais da area de saude devido sua
causa multifatorial é importante que o tratamento seja multidisciplinar, pois possui evidéncias
cientificas de que é eficaz na melhora da dor lombar crénica, mesmo aquela de longa data ou
fortemente relacionada a fatores psicossociais. Os exercicios fisicos se mostraram eficazes no
tratamento da lombalgia crénica e na redugéo da incapacidade.

E possivel concluir que ha evidéncias cientificas de que o Método Pilates tem grande
eficacia no tratamento e prevencao de dores lombares, proporcionando melhora na estabilizacéo,
forca, equilibrio e restaurando a funcdo da coluna lombar. Embora maiores pesquisas se facam

necessarias por ndo haver um protocolo de exercicios especificos e por ndo ter tempo e



frequéncia bem definidos para o tratamento da dor lombar cronica inespecifica, embora
reconhecam os beneficios do método.
O método Pilates pode ser um instrumento eficaz para o fisioterapeuta no manuseio de

pacientes com lombalgia cronica, para diminuir a dor e a incapacidade.
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