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RESUMO

Na ultima década, a lombalgia tem contribuido para o crescente numero de
afastamentos do trabalho e beneficios de auxilio-doenca por invalidez, segundo o
INSS em 2018. Sua prevaléncia ocorre em individuos com idade avancada, sexo
feminino e baixo nivel de qualidade de vida. Durante o climatério, as mulheres
passam por alteracdes importantes, sendo a dor na coluna lombar o sintoma mais
referido. Segundo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a lombalgia
€ a segunda condicdo das patologias crbnicas mais prevalentes, apresentando
aproximadamente 13,5% dos casos no Brasil. O Método Pilates é um dos recursos
de fortalecimento que podem ser utilizados como tratamento para a lombalgia
cronica, reduzindo o quadro algico, ganhando forca e resisténcia muscular. Este
trabalho tem como objetivo avaliar, através de revisdo de literatura integrativa, 0s

efeitos da utilizagdo do Método Pilates como tratamento de lombalgia cronica em



mulheres. Para o presente estudo, foram utilizados artigos cientificos de estudo de
caso nos anos de 2010 a 2020. Com base nos dados analisados, foi possivel
observar através da eficacia do Método Pilates como trabalho de quadros de
lombalgia cronica em mulheres, onde foi evidenciado que o fortalecimento
muscular de regido abdominal e extensores de tronco proporcionam a reducéo de
compensacdes posturais, estabilizacdo de tronco e a prevencdo ao quadro

doloroso.

Palavras-chave: Lombalgia Crénica; Método Pilates; Mulheres.

ABSTRACT

In the last decade, low back pain has contributed to increasing numbers of sick
leaves and sickness benefits, according to disability or according to the INSS. Its
prevalence occurs in individuals with advanced age, female sex and low quality of
life. During the climacteric, women undergo important changes, with a lumbar spine
or symptom being the most reported. According to the Brazilian Institute of
Geography and Statistics (IBGE), low back pain is a second condition of the most
prevalent chronic pathologies, with approximately 13.5% of cases in Brazil. The
Pilates Method is one of the physiotherapeutic resources that can be used as a
treatment for chronic low back pain, injuries or clinical condition, strength gain and
muscular endurance. This work aims to evaluate, through an integrative literature
review, the effects of using the Pilates method as a treatment for chronic low back
pain in women. For the present study, scientific articles from case studies from 2010
to 2020 were used. Based on the data analyzed, it was possible to use the
reduction in EVA and improvements in the Oswestry Index and use the Pilates
method as a treatment for low back pain in women, where muscle strengthening of
the abdominal region and trunk extensors, reduction of postural compensations,

stabilization of the trunk and prevention of painful conditions were evidenced.

Keywords: Chronic Low Back Pain; Pilates Method; Women.
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INTRODUCAO

A lombalgia crénica € uma dor que ocorre na regiao lombar na parte inferior
abaixo da margem costal e acima das dobras gluteas, persistindo no minimo
por 12 semanas. Tal dor gera incapacidades funcionais e ocasiona alteracdes
nas estratégias de controle motor e de estabilidade lombo-pélvica. Além disso,
a lombalgia crénica age sobre as estruturas de suporte postural, como 0s
musculos estabilizadores profundos, compostos pelos musculos transversos
abdominais, diafragma, multifido e masculos do assoalho pélvico (ARNOLD et
al., 2021).

Segundo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a
lombalgia esta incluida, juntamente com as outras dores relacionadas a coluna
vertebral, como a segunda condicdo das patologias crénicas mais prevalentes.
Em 2017, seu indice de casos no Brasil foi de aproximadamente 13,5%, ou
seja, foram registrados 83,8 mil casos (NASCIMENTO; COSTA, 2015).

Além disso, estudos apontam maior prevaléncia em individuos com
maior faixa etaria, do sexo feminino devido as alteracées hormonais sofridas ao
longo do tempo, que interferem diretamente na qualidade de vida. Por conta
disso, surgem sintomas relacionados a deficiéncia de estrogénio, como
instabilidade vasomotora, alteracdo do sono, reducdo da densidade mineral
Ossea, atrofia  geniturindria, alteracbes lipoprotéicas, desequilibrio
musculoesquelético e até mesmo contribuir para dores na coluna lombar.
Pode-se ainda ocasionar disfuncdes psicossociais e psicomotoras, inaptidao
por curto ou longo periodo, perda de concentracdo, de produtividade e
incapacidades (VASCONCELOS; ARAUJO, 2018; DESCONSI et al., 2019).

No contexto da perspectiva de tratamento € manifestada a importancia
do treinamento de forca e da préatica usual de exercicios fisicos, com a
finalidade de gerar reducdo do quadro algico em individuos que apresentam
lombalgia crénica. Sendo assim, 0s exercicios regulares proporcionam grandes
beneficios aos praticantes, além de prevencdo e promocado de saude, contribui
no fortalecimento muscular do core restringindo os sinais e sintomas. Portanto,

dentre as técnicas que podem ser utilizadas nesse processo, destaca-se o



Método Pilates (MACIEL et al., 2018; BERTOLDI; TESSER; DAMACENO,
2016).

O Método Pilates, elaborado em 1918, pelo alemédo Joseph Hubertus
Pilates, € uma das ferramentas terapéuticas que podem ser utilizadas como
prevencgao e tratamento para a lombalgia cronica, de modo a diminuir o quadro
algico, logo, auxiliam na reducdo das lesbes das atividades da vida diaria. O
Método vislumbra o ganho de forca muscular, adicdo de flexibilidade,
firmamento da musculatura de regido lombar, aperfeicoamento da postura e um

avanco na qualidade de vida ao paciente (BIANCHI et al., 2016).

Existem poucos artigos indicando a eficiéncia do método Pilates como
estratégia do trabalho em mulheres com lombalgia crénica, mesmo sendo
muito estudada pelo meio cientifica, a mesma deve ser abordada de forma
minuciosa. Os reais efeitos do Método Pilates devem ser elucidados para
contribuir no trabalho adequado para essa populacdo, proporcionando a

reducdo do numero de incidéncias da patologia.

Deste modo, o presente trabalho tem como objetivo avaliar, através de
revisdo de literatura integrativa, os efeitos do Método Pilates em mulheres com

lombalgia crénica.

1. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Saudes Da Mulher

As mulheres passam por declinios fisiolégicos e estruturais causados
pelos efeitos do climatério, que podem comecar com a meia-idade no periodo
entre 45 a 65 anos. Esse € um processo natural definido com o término da
producdo hormonal dos ovarios: queda da produgdo dos horménios
progesterona e estrogénio. Ou seja, um periodo de transicdo entre a fase

reprodutiva para o néo reprodutiva (THURSTON et al., 2018;).

Durante o periodo de climatério e p0s menopausa existem varios recursos
medicamentosos e terapéuticos para o tratamento das alteracdes hormonais

musculoesqueléticas (onde pode ocorrer maiores efeitos desta fase). Tais



meétodos, quando utilizados, amenizam as sintomatologias que podem surgir
como a sudorese, ondas repentinas de calor, desordens emocionais (que em
alguns casos podem evoluir para depressédo), alteragbes no humor,
irritabilidade, fadiga, disfuncées geniturinarias e osteoporose (diminuicdo na
densidade 6ssea) (FILHO et al., 2015).

Contudo, no periodo do climatério, o tratamento com a reposi¢do hormonal é
considerado uma das melhores alternativas para a mulher sendo
imprescindivel que esse processo seja supervisionado pelo médico e que seja
feita uma severa analise durante o tratamento (beneficio - risco). E importante
mencionar também que as mulheres com histérico familiar de endométrio ou
cancer de mama nado sdo indicadas para esse tipo de tratamento. Por conta
disso, alguns médicos ndo recomendam o uso de medicamentos, mas optam
pela indicacdo da préatica de exercicios fisicos quando for necessario, pois
mostram efeitos positivos na diminuicdo dos sintomas do climatério (SOUZA et
al., 2019).

Além do que ja foi mencionado, vem sendo observado em mulheres
adultas, na faixa etaria dos 40 aos 49 anos e com a permanéncia do
sedentarismo a partir dos 60 anos, que elas apresentam mais chances de
desenvolverem os sintomas. Tal motivacdo € em virtude do sobrepeso que
influencia no aumento das dores e em casos que a pessoa fica por mais de 4
horas sentada por dia, o que, provavelmente, intensifica as dores na lombar
(SANT'ANNA et al., 2021).

2.2. Lombalgia Cronica

A dor lombar cronica é um sintoma e ndo uma patologia. Ela é um
elemento com mais de trés dimensdes que compromete a qualidade de vida, a
competéncia funcional e social, apresenta consequéncias nas condicdes
fisicas, psicolégicas e comportamentais. Para entendimento desta patologia,
necessita-se de informacfes mais detalhadas dos mecanismos bioldgicos,

sendo imprescindivel uma avaliagdo detalhada com intuito de associa-la a



fatores de risco, como idade, género, etnia, peso, comportamento psicossocial,
consumo exagerado de alcool e condicbes socioeconémicas (CASTRO et al.,
2019).

Por ser um sintoma multifatorial, existem dificuldades em tratar, pois nédo
tem uma etiologia definida e ainda existem causas que sdo desconhecidas.
Multiplos fatores de risco confirmam que a patologia mencionada esta
relacionada ao sedentarismo, sendo considerada uma das mais comuns
doencas hipocinéticas (MACHADO; JOIA, 2020).

Alias, a dor crbnica na lombar pode ser definida como lombalgia,
podendo acometer ambos os sexos. A causa da dor é por conta da
desestabilizacdo da forca da coluna, fraqueza nos muasculos paravertebrais e
gluteos, com o aumento da lordose e angulo sacral. Um dos fatores da dor
lombar pode estar relacionado com posturas inadequadas causando
incapacidades funcionais e impactos nas atividades da vida diaria (MACHADO,;
JOIA, 2020).

A Lombalgia é classificada de acordo com seu periodo de
sintomatologias, sendo considerada fase aguda até 6 semanas, subaguda de 6
a 12 semanas e cronica a partir de 12 semanas. Dentre as causas que podem
afetar a populacdo se tem: os distirbios musculoesqueléticos, desordens
congénitas, degenerativas, sexo (maior em mulheres de 50 a 59 anos),
sobrepeso, condicdes de trabalho ou traumas, inflamacfes, infeccdes e o
estado emocional. Este ultimo pode contribuir para o agravamento das
exacerbacodes, gerar incapacidade funcional e reducédo das interagdes sociais
(LIZIER; PEREZ; SAKATA, 2012).

Se a lombalgia persistir por mais de 12 semanas, deixa de ser
considerado um sintoma e passa a ser tratada como um distarbio que pode ou
nao ser mantido por fatores diferentes das causas iniciais. A lombalgia crbénica
se associa a incapacidade funcional, inabilidade para o trabalho. Ou seja, afeta
de forma geral a qualidade de vida (VLAEYEN et al, 2018).

Individuos com dor crbnica podem apresentar uma abundante
diminuicdo de forca, performance muscular e flexibilidade, por isso, para o seu
tratamento, a maioria dos especialistas sugerem o método Pilates, pois
engloba todas as valéncias fisicas: forca, flexibilidade, respiragéo,

concentracdo, controle e resisténcia. Este método nada mais € que um



programa terapéutico com exercicios que proporcionam um alivio as dores
cronicas e objetivam o estimulo da plasticidade cerebral (SOBRINHO et al.,
2021).

2.3. Pilates

O método pilates foi criado pelo alemé&o Joseph Hubertus Pilates durante
a primeira Guerra Mundial. Ele se tornou enfermeiro, fez adaptacbes nas
camas dos hospitais com molas e logo apdés criou 0s equipamentos mais
eficientes para a melhora da préatica do método. No solo ou em aparelhos, o
principal objetivo dos exercicios é estabilizar a pelve, controlar a regido do
abdémen, mobilizar as articulacdes, alongando e fortalecendo os membros
superiores e inferiores. O método mostra-se importante no tratamento da
lombalgia cronica, que se utiliza de recursos fisioterapéuticos, pois atua no
local afetado pela dor, retoma o equilibrio dessas musculaturas e a
conscientizacdo corporal. Inclusive, aperfeicoa a flexibilidade dos musculos e
articulacbes da regido lombopélvica, recupera a flexibilidade do quadril,
minimiza as alteragdes biomecénicas da coluna vertebral e reduz o quadro
algico (PUPPIN et al., 2011).

Além disso, o método tem sido muito abordado nos dltimos anos, com o
objetivo de melhorar a flexibilidade geral do corpo e a saude. Seu foco esta no
aperfeicoamento da forca do nucleo, postura e coordenacdo da respiracdo
através do movimento (CASONATTO; YAMACITA, 2019).

Joseph Hubertus Pilates, nascido no ano de 1880, teve Vvarios tipos de
doencas que resultaram em sua fraqueza muscular. Com o intuito de melhorar
suas capacidades funcionais e se tornar mais forte, comecou a estudar um
meio de condicionar seu corpo. Realizou experiéncias durante a Primeira
Guerra Mundial dando origem a um meétodo auténtico de condicionamento
corporal e mental, aperfeicoado durante 50 anos, até a sua morte em 1967
(CRUZ et al., 2016).

Por conta disso, ele criou um conceito que denominou de Contrologia, que é
definido como a coordenacdo completa do corpo (o controle da mente sobre o

corpo). Este conceito foi descrito com o objetivo de trabalhar o corpo de modo
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uniforme, proporcionando o condicionamento fisico, correcdo de posturas
inadequadas, restauracdo da mente e elevacao do espirito (CRUZ et al., 2016).

O Método Pilates é um treinamento de consciéncia mente-corpo e
controle de movimentos e posturas, baseado em seis principios: controle,
respiracao, fluidez do movimento, precisao, estabilidade, centralizacao e centro
de forca. Proporciona, inclusive, beneficios fisicos, biologicos e psicoldgicos. E
uma forma de treino eficiente na prevencdo e no tratamento de diversas
patologias, principalmente a lombalgia cronica (CASONATTO; YAMACITA,
2019).

N&o s isso, mas também € um treinamento focado na respiracéo,
controle corporal, restauragdo ou manutencdo da boa postura. Inclusive,
existem evidéncias que indicam efeitos positivos na corre¢cdo do desequilibrio
muscular, pois o método promove o aumento de forca e equilibrio, qualidade de
vida e desempenho fisico. Esses beneficios s@o observados tanto na
populacdo saudavel, quanto na populacdo com disturbios especificos, como a
dor lombar cronica (RODRIGUEZ et al., 2019).

E um método que tem um principio relevante chamado de centralizac&o
(Power House) que corresponde a ativacdo dos musculos que envolvem a
regido lombo pélvico e o crescimento axial da coluna vertebral. Em sua
execucdo, sao impostos exercicios que visam reduzir e reverter os efeitos
negativos do envelhecimento, aperfeicoar os niveis de capacidade fisica,
cognicdo e funcdo respiratéria. Além disso, esse € um método de
condicionamento fisico que integra o corpo e a mente, diminui dores
musculares, aumenta a flexibilidade, o controle, a forga, o equilibrio muscular e
a consciéncia corporal. Atua em todo o corpo corrigindo o padrdo postural e
realinhamento muscular, que sao importantes para realizar movimentos
equilibrados. Por fim, aprimoram o controle motor do centro do corpo de modo
a contribuir para uma vida saudavel (MELLO et al., 2018).

Dentro do método, também sdo feitos exercicios de alongamento e
fortalecimento muscular, utilizando aparelhos especificos, o solo e a parede
(the wall) que estimulam ainda mais a ativagdo do power house.
Consequentemente, isso gera contracbes concéntricas, excéntricas e

principalmente isométricas, favorecendo a manutencdo do crescimento axial e
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um alinhamento da coluna vertebral (SILVA;BIANCHIN; SCHMIT; CANDOTTI;
VIEIRA, 2021).

Durante a execucdo do método, realiza-se um conjunto de movimentos
gue visa sempre manter a posi¢cado neutra da coluna vertebral para melhorar a
coordenacao da respiracdo e dos movimentos corporais, flexibilidade geral,
forgca muscular e postura, fatores estes importantes na reeducacao postural. O
trabalho de resisténcia e o alongamento dindmico ao longo do exercicio,
aliados a respiracdo, promovem o fortalecimento uniforme dos musculos do
centro de forca, gerando estabilidade lombar e eliminando o quadro algico
(SILVA et al., 2018).

Além disso, o Pilates proporciona exercicios musculares de baixo
impacto articular, facilitando a pratica para os idosos, visto que sdo mais
suscetiveis ao surgimento de doencas articulares degenerativas. Como
também podem ser destinados a um método auxiliar no processo de
reabilitacdo (COSTA et al., 2018).

O tratamento patolégico deve ser realizado posteriormente a uma
avaliacdo da estrutura musculoesquelética acometida do individuo, onde serdo
realizados diversos tipos de tratamentos de acordo com o estagio. Os
tratamentos conservadores baseiam-se em exercicios ativos realizados
individualmente ou em grupo, a fim de proporcionar uma maior interacao social.
Isso contribui para as relacdbes emocionais, que sdo um dos fatores

determinantes para o desencadeamento das dores (TRAEGER et al., 2018).
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METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura na modalidade
integrativa, na qual consiste na construcdo de uma analise ampla da literatura,
contribuindo para discussdes sobre métodos e resultados de pesquisas, assim como
reflexdes sobre a realizacdo de futuros estudos. O propdésito inicial deste método de
pesquisa € obter um profundo entendimento de um determinado fendémeno
baseando-se em estudos anteriores. E necessario seguir padrbes de rigor
metodoldgico, clareza na apresentacao dos resultados, de forma que o leitor consiga
identificar as caracteristicas reais dos estudos incluidos na revisdo (SCORSOLINI-
COMIN & DOS SANTOS, 2010).

Para a revisdo, foram selecionados estudos que se referem a teméatica
proposta, indexados no periodo de 2010 a 2021 nas seguintes bases de dados:
SciELO — Scientific Eletronic, Library Online (Biblioteca Cientifica Eletronica On-line),
PubMed, Lilacs - Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude.
Para a busca, foram utilizados os idiomas portugués e inglés com as seguintes
palavras-chave em portugués: Lombalgia Cronica. Método Pilates. Mulheres. Ja as

palavras-chave em inglés: Chronic Low Back Pain. Pilates Method. Women.

Como critérios de inclusdo, foram respeitados estudos que abrangem o tema
e as palavras chaves definidas. Ou seja, estudos clinicos originais de pesquisa, que
visam a descricdo do Método Pilates como forma de tratamento para lombalgia
cronica em mulheres, que estdo publicados em jornais, revistas e periédicos online;
estudos experimentais; ensaios clinicos controlados com processo de

randomizacao, e que investigaram variaveis e efeitos da intervencéo proposta.

Ja nos critérios de exclusdo, foram descartados todos os estudos de
abordagens terapéuticas que nao fossem relacionados ao Método Pilates e/ou que
nao apontaram contribuicbes relevantes para o presente trabalho, como outras
intervencdes; revisdes bibliograficas; produgdes repetidas; projetos e/ou trabalho de
conclusado de curso; teses (mestrado e doutorado), estudos que ndo continham

ISNN, DOI e ndo estivessem disponiveis na literatura em sua forma completa.
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A coleta e analise de dados foram realizadas entre os meses de Fevereiro a
agosto de 2021.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a elaboracdo do presente estudo, foram realizadas buscas de artigos
cientificos em bases de dados eletrénicos nos sites supracitados, resultando em 34
artigos em portugués e inglés, no periodo dos ultimos 10 anos. Apds andlise
detalhada de cada artigo, somente 13 foram selecionados para a discussdao do

trabalho.

Na figura 1 sdo apresentadas as etapas do processo de inclusdo dos artigos, sendo
eles os que abordavam o tema do presente trabalho e estudo de caso. Como critério
de exclusdo foram artigos de revisao, artigos publicados ha mais de 10 anos. No

quadro 2 a seguir sdo apresentados 0s artigos sintetizados.

Estudos inicialmente
achados nas bases
de dados

Scielo Lilacs PubMed Google
Académico
n=13 n=5 n=8

n=28




Apo6s o processo de
incluséo e excluséo

seguindo 0s
critérios
|
| | | G | |
. . oogle
Scielo Lilacs PubMed Académico
n=5 n=1 n=4 n=3

Organograma 1. Fonte: propria, 2021.
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Quadro 2. Estudos incluidos na revisao.

13

OBJETIVO TIPO DE : RESULTADOS
TIPO DE ESTUDO / PRINCIPAIS VARIAVEIS

AUTOR / ANO AMOSTRA INTERVENGAO AVALIADAS SIGNIFICATIVOS
Verificar as alterag6es | Estudo Pré Experimental | Foram realizados cada | Foram utilizados os | Houve reducdo da
no nivel de dor na | com delineamento pré e | sessdo do método Pilates | instrumentos avaliativos: | dor analisada pela
regido lombar antes e | pés-teste de um grupo | 45 minutos | EVA, protocolo de | EVA nos periodos
Nectoux, apés as sessfes de | feminino com idade entre | individualmente,  sendo | Petroskique  avalia  a | pré tratamento e pés
Liberali. exercicios baseados | 30 e 65 anos | realizados exercicios de | estatura (cm) utilizando os | tratamento de
no Método Pilates. apresentando dor lombar. Pilates no solo e nos | bragos estendidos ao longo | (p=0,00) de 5,67 *

2010. . :
aparelhos, durante a | do corpo, pés unidos e | 2,12 para 2,87 *
realizacdo dos exercicios | olhando para frente e | 2,94. As demais
0s participantes | variaveis de estudo: idade, | varidveis encontram-

realizavam exercicios na
fase expiratoria.

peso corporal (Kg), IMC.

se dentro das

normalidades.




Quadro 2. Estudos incluidos na revisdo (continuacao).

OBJETIVO TIPO DE TIPO DE ; RESUEIABOS
ESTUDO / PRINCIPAIS VARIAVEIS
AUTOR / ANO AMOSTRA INTERVENCAO AVALIADAS SIGNIFICATIVOS
Em 6 semanas de intervengéo
houve melhorias em ambos os
grupos:
Grupo Pilates
Escala de Quebec de 28.1 + 11.4
para 15.3 £ 9.1 p=<0.1
Cgrrjpgrar a | Estudo Foram divididos Foram utilizados 0S| ggcore de dor de 49 + 1.6 para
eficacia do | controlado, grupos conforme a | instrumentos 2.5+1.8p=<0.1
Pilates clinico | randomizado, duragéo da | avaliativos: Escala de
) fornecido cego e com um | intervengdo: 6, 12 e | classificagdo numérica
Wajswelner, Gnico avaliador, | 24 semanas; de 11 pontos; Grupo Geral
Metcalf por ) realizado com Questionario de auto
' f'S'OIe,ra}p'a €| um grupo de Sl,Jb.grupos. _ 9rupo | relato; Escala de Escala de Quebec de 23.9 + 14.0
Bennell. exercicios mulheres com | Clinico de pllatgs_ e para 17.1 + 13.4 p= <0.1
gerais para | jjade entre 55 a | 9'upo de exercicios | Quebec; Escala
2012. dor  lombar | 7q anos. gerais 2 x por | Funcional Especifica; | Escore de dor 4.6 + 1.8 para 2.2 +
cronica. semana com duragdo | Questionério de | 17p=<01
de 60 minutos; Autoeficacia da Dor;
escalas Likert de 5
pontos; SF-36. No total de 24 semanas o0s
resultados foram:
No grupo Pilates
Escala de Quebec de 28.1 + 11.4
para 14.1 + 10.4 p=<0.1
Escore de dor de 4,9 + 1.6 para
2.5+1.8p=<0.1
No grupo Geral
Escala de Quebec de 23.9 + 14.0
para 13.0 £ 11.4 p=<0.1
Escore de dor de 4.6 + 1.8 para
2.2+1.7 p=<0.1
lLegenda

14

1 EVA — Escala visual analégica; GE — Grupo experimental; GC — Grupo controle; TVA — Transverso abdominal; EMG — Eletromiografia;
SF-36 - Medical Outcomes Study 36 itens Short Form; GP — Grupo Pilates; GF- Grupo Fortalecimento; GC- Grupo Controle; QVRS-

Qualidade de Vida Relacionado a Saude; NRS- Escala de Estimativa Numérica (Numeric Rating Scale);

PTG- Fisioterapia

PPTG- Pilates+Fisioterapia;
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TIPO DE
OBJETIVO PRINCIPAIS RESULTADOS
AUTOR / TIPO DE ESTUDO / INTERVENCA VARIAVEIS
ANO AMOSTRA (¢} AVALIADAS SIGNIFICATIVOS
Pinheiro et | Analisar a | Estudo descritivo, Foram Foi utilizado um | Houve aumento de forca
al., influéncia do | quantitativo e realizada transdutor de for¢ca | muscular paravertebral de
Método Pilates na | comparativo S 12 para avaliacdo da | 18,20 + 4,67 para 27,18 + 8,37
2014. forca e realizados  com sessdes forca muscular | p=0.001;
13 pacientes do do paravertebral;
condutibilidade da | sexo feminino, método Aumento de ativacdo muscular
estimulagéo idade entre 60 e Pilates Realizacao de | do TVA de -1,66 = 1,72 para -
elétrica dos | 80 anos que solo e EMG dos musculos | 7,92 + 5,78 p=<0,003;
musculos praticavam bola, 3 x paravertrebrais e ~ )
paravertebrais e | atividade fisica por aplicado o Nao_ o houve diferenca
na contragéo do semana Biofeedback  do | significativa em termos de
regularmente. com Estabilizador ~ de | lateralidade  na  ativacéo
musculo TVA em duracéo Pressio para | elétrica dos musculos
mulheres idosas de 50 avaliar a contraco | Paravertebrais durante a EMG;
minutos. muscular do TVA.
O estudo foi
realizado com
Diaz et al., Comparar os | Estudo controlado | dois grupos | Foi realizado como | Obteve-se resultados positivos
efeitos do Pilates | randomizado, realizado | sendo: avaliagoes 0 | em ambos os grupos
2015 associado a | com 101 pacientes de questionario de
Fisioterapia e | sexo feminino com | Grupo PPT= | Oswestry para
somente a | idade entre 45 e 75 | Fisioterapia avaliar o indice de
Fisioterapia, na | anos com diagnéstico | associado aos | incapacidade e PPT: Dor de 6.80 + 0.59 para
incapacidade de lombalgia. métodos para dor Escala de 381+1.21.

funcional e dor
lombar em
mulheres pos-
menopausa.

tradicionais de
Pilates.
Grupo PT=
Fisioterapia
realizando
mobilizacdes
articulares,
Eletroterapia
(TENS) e
Método
Maitlant.

Ambos os
grupos
realizaram  os
atendimentos 2
X por semana
por 1 hora
cada, durante 6
semanas.

Estimativa
Numeérica (Numeric
Rating Scale-NRS).

Incapacidade Funcional de
2191 + 2.01 para 16.55 %
2.24.

PT: Dor de 6.48+1.28 para
5.69 + 1.63.

Incapacidade Funcional de
21.46 = 1.85 para 19.29 + 3
.34.

2 Legenda

Quadro 2. Estudos incluidos na reviséo (continuacao).

2 EVA — Escala visual analégica; GE — Grupo experimental; GC — Grupo controle; TVA — Transverso abdominal;

EMG - Eletromiografia; SF-36 - Medical Outcomes Study 36 itens Short Form; GP — Grupo Pilates; GF- Grupo
Fortalecimento; GC- Grupo Controle; QVRS - Qualidade de Vida Relacionado a Salde; NRS- Escala de
Estimativa Numérica (Numeric Rating Scale); PPTG - Pilates+Fisioterapia; PTG- Fisioterapia
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OBJETIVO TIPO DE ) RESULTADOS
TIPO DE ESTUDO / PRINCIPAIS VARIAVEIS
AUTOR / ANO AMOSTRA INTERVENGAO AVALIADAS SIGNIFICATIVOS
Diaz et al., Analisar os efeitos | Estudo controlado e | Grupo PPTG: Método | Como método avaliativo | Ambos 0s grupos
do Pilates | randomizado realizado | Pilates associado a | foi realizado NRS (Escala | obtiveram resultados
2015 associado a | em 97 mulheres com | Fisioterapia utilizando | de Estimativa Numérica), | positivos em relagdo a
fisioterapia e | idade superior a 65 | TENS, massagem e | FES-| (Escala | Dor:
somente anos com diagnéstico | alongamentos na regido | internacional de Eficacia
Fisioterapia na dor | de dor lombar crénica. | lombar. de Quedas) e TUG (Timed
lombar cronica, Up and Go) para avaliar
risco de quedas e equilibrio e mobilidade PPTG NRS:
Fisioterapia, utilizando ,
TENS, massagem e Pos= 3.9 p<0,005.
alongamentos na regido
lombar.
PTG NRS:
. . Pré=6.5
Realizando 2 sessbes por
semana com 1 hora cada, Pos= 5.7 p<0,000.
durante 6 semanas.
Ou seja, Grupo PPTG
obteve-se melhor
resposta em relagdo a
Dor.
3 Legenda

3 EVA — Escala visual analégica; GE — Grupo experimental; GC — Grupo controle; TVA — Transverso
abdominal; EMG — Eletromiografia; SF-36 - Medical Outcomes Study 36 itens Short Form; GP —
Grupo Pilates; GF- Grupo Fortalecimento; GC- Grupo Controle; QVRS- Qualidade de Vida

Relacionado a Salde; NRS- Escala de Estimativa Numérica (Numeric Rating Scale);

Pilates+Fisioterapia; PTG- Fisioterapia

PPTG-
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Quadro 2. Estudos incluidos na revisdo (continuagao).

OBJETIVO TIPO DE 5 RESULTADOS
TIPO DE ESTUDO / PRINCIPAIS VARIAVEIS
AUTOR / ANO AMOSTRA INTERVENQAO AVALIADAS SIGNIFICATIVOS
Kofotolis et al., Comparar o efeito | Estudo clinico | Grupo  GP: utilizando | Foram utilizados como | Houve diminuicdo
do Método Pilates | controlado, utilizando | exercicios de | instrumentos avaliativos o | da dor no Grupo
2016. em relacdo aos | 101 pacientes do sexo | Mat Pilates. questionario de Roland | Pilates:
exercicios de | feminino com idade Morris, questionario QVRS
fortalecimento  na | entre 25 e 65 anos, com e SF-36, sendo realizadas | de 38.51 + 12.62
capacidade diagnéstico de . no inicio, durante e no fim | para 79.14 + 7.93 =
funcional e | Lombalgia Crénica. Grupo GF: exercicios de | 4 yratamento. p>0.005.
qualidade de vida for'taIeC|ment0 _ ‘dos
em mulheres. musculos abdominais e
eretores da coluna, pesos,
bicicleta, esteira e E aumento da Dor
Theraband. no Grupo

Fortalecimento de
39.42 £ 14.49 para
7128 + 11.27 =

Grupo GC: néo foi p<0.05.
realizado nenhuma
atividade.

Grupo Controle nédo

houve diferencas.
Totalizando 24 sessdes de

1 hora cada, 3 vezes na
semana durante 8
semanas.

4 Legenda

4 EVA — Escala visual analégica; GE — Grupo experimental; GC — Grupo controle; TVA — Transverso
abdominal; EMG — Eletromiografia; SF-36 - Medical Outcomes Study 36 itens Short Form; GP —
Grupo Pilates; GF- Grupo Fortalecimento; GC- Grupo Controle; QVRS- Qualidade de Vida
Relacionado a Salde; NRS- Escala de Estimativa Numérica (Numeric Rating Scale); PPTG-
Pilates+Fisioterapia; PTG- Fisioterapia
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OBJETIVO TIPO DE PRINCIPAIS RESULTADOS
TIPO DE ESTUDO / VARIAVEIS
AUTOR / ANO AMOSTRA INTERVENQAO AVALIADAS SIGNIFICATIVOS
Houve melhora significativa
Foram utilizados | NOS scores do GE:
o instrumentos
. Estudo clinico, instrur EVA de 5,00 =+ 2,00 para
Silva etal., Avaliar o efeito do | controlado e avaliativos antes e 200+2567p—0 OO3£L P
: i : apés o tratamento, | = T 7T T
2018. i\:laet;?](;moPllates SZ raﬂdom|zado, Foram realizadas 12 sgndo eles: um
AR utilizando 14 | sessdes, de 40 minutos. O Lestionario Oswestry de 36,75 + 7,70
lombalgia crénica. pacientes do sexo | GE participou dos que: p i para 24,75 + 11,56
feminino com | exercicios de Pilates solo. SE?;:AO emog;a 10, o p=0,0021.
diagndstico de | E o GC realizou exercicios Questiondrio
|Omba|gia cronica, e de a|ongament0 e o t
idade entre 30 e 60 fortaleci swestry.
ortalecimento O GC apresentou melhora
convencionais de coluna nos scores porem nao foram
!o;nb_ar e  membros significativas:
inferiores.
EVA 5,75 + 2,81 para 3,25 *
3,75 p= 0,1006
Oswestry 47,25 + 17,13 para
37,75 £ 19,25 p= 0,069
Foram utilizados | Houve reducdo do quadro
; algico, onde EVA inicial era 2
Avaliar o efeito do | Egrydo comparativo e | FOraM realizados | "Stumentos @ ego final apresentou EVA 0.
método  Pilates No | gescritvo. onde os | €X€rcicios  durante 5 escalas EVA e o
Aratijo, et al., tratamento de | pacientes do sexo | Semanas com sessdes de Questionario
mulheres com | teminino com idade | 60 minutos. Os exercicios Oswestry antes e
2018. Lombalgia. entre 18 e 45 anos | €fam realizados no solo apos o tratamento.
apresentavam queixa clom método de Pilates e
algica na regido alongamentos.
lombar.
° Legenda

s EVA — Escala visual analégica; GE — Grupo experimental; GC — Grupo controle;
TVA — Transverso abdominal; EMG — Eletromiografia; SF-36 - Medical Outcomes
Study 36 itens Short Form; GP — Grupo Pilates; GF- Grupo Fortalecimento; GC-
Grupo Controle; QVRS- Qualidade de Vida Relacionado a Saude; NRS- Escala de

Estimativa Numérica (Numeric Rating Scale);

Fisioterapia

PPTG- Pilates+Fisioterapia; PTG-
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RESULTADOS
OBJETIVO TIPO DE 5

TIPO DE ESTUDO / PRINCIPAIS VARIAVEIS | SIGNIFICATIVO

AUTOR / ANO AMOSTRA INTERVENCAO AVALIADAS S
Estud Apbés semanas

studo
B o Observacional, O tratamento realizado foi | Foi utilizada a EVA antes gguvetratrigfn;g
Dutra, Cardoso. verificar 2 influéncia utilizando 10 | baseado nos 6 principios do | e aps a intervengzo. no valor da EGVA
' do Método Mat pacientes do sexo Método Mat Pilates com 20
Pilates no tratamento sessBes de 50 minutos. de 5 para 0.

2018.

da lombalgia cronica.

feminino com idade
superior a 40 anos
com diagnéstico
clinico de lombalgia
cronica.

6 Legenda

6 EVA — Escala visual analégica; GE — Grupo experimental; GC — Grupo controle;
TVA — Transverso abdominal; EMG — Eletromiografia; SF-36 - Medical Outcomes
Study 36 itens Short Form; GP — Grupo Pilates; GF- Grupo Fortalecimento; GC-
Grupo Controle; QVRS- Qualidade de Vida Relacionado a Saude; NRS- Escala de
Estimativa Numérica (Numeric Rating Scale); PPTG- Pilates+Fisioterapia; PTG-
Fisioterapia




Silva eSilva,2020

Verificar a
qualidade de
vida desses

pacientes apdés
a realizagdo do
método Pilates.

Tratou-se de um estudo
quantitativo de  cunho
descritivo, longitudinal do
tipo antes e depois. Foi
aplicado questionario SF -
36 com a escala EVA a
uma amostra composta
de 08 pacientes de ambos
0s géneros escolhidos por
coveniéncia, com idade
variavel, praticantes do
método Pilates antes do
tratamento e apds um ano
de terapia.

Esse estudo foi
realizado por um
periodo de um ano,
entre a pré-avaliacao, e
a pés avaliagdo. houve
melhora significativa dos
scores de 48 pontos
para 100 pontos
respectivamente, o que
indicou um  estado
positivo de saude

Participaram deste estudo oito
individuos de ambos os sexos
com idade média de 29 anos,
escolhidos por conveniéncia.
E importante salientar que
Nao houve desisténcia
(descontinuidade da amostra)
dos 08 individuos recrutados.
Sendo que a idade média
amostral foi de
aproximadamente 29 anos,
sendo que todos os individuos
ndo tinham habitos de pratica
de qualquer exercicio (igual ou
superior a 30 minutos
semanais).

O presente estudo
possibilitou concluir
que dando
procedimento ao
tratamento do
método pilates foi
possivel verificar
que os individuos
apresentaram

melhora significativa
tanto na qualidade
de vida como no
alivio da dor lombar.
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TIPO DE
AUTOR / OBJETIVO TIPO DE ESTUDO / INTERVENGAO PRINCIPAIS VARIAVEIS RESULTADOS
AMOSTRA AVALIADAS
ANO SIGNIFICATIVOS
Verificar 0s
efeitos do
método pilates
no alivio da dor
e melhora da Foram incluidos no
flexibilidade em presente  estudo os
pacientes com sujeitos com idade Apontaram uma
lombalgia, acima de 20 anos, de significante melhora
partindo de | A metodologia parte de | ambos os sexos, com | Foram aplicados os seguintes | do nivel de dor e da
objetivos um estudo quantitativo do | boa cognigdo, | instrumentos para a coleta de | flexibilidade apols
especificos que | tipo descritivo, uma | diagndstico confirmado | dados: Testes especificos | aplicagdo do
Godofredo Reis versam em: (I) | amostra por conveniéncia | por exame de imagem | para verificagdo do nivel de | Método. Conclui-se
2020 ' ' | ldentificar 0 | de 05 (cinco) individuos | ou clinico de dor lombar, | flexibilidade, Finger-floor, e | a evidéncia de que o
nivel do quadro | com dor lombar, | que ndo apresentavam | inclinagdo lateral do tronco32 | método Pilates é
algico pré e pés- | submetidos ao | restricdo ao método de | e, para avaliagdo do nivel da | eficiente no
intervencg&o tratamento, Método | tratamento, que tiveram | dor, serd utilizada a Escala | tratamento para os
fisioterapéutica Pilates. disponibilidade de | Visual Analégica (EVA). pacientes que
dos  pacientes participar das aulas e apresentam quadro
com dor lombar; que assinaram de dor lombar.
Iy Avaliar a voluntariamente o]
flexibilidade da TCLE.
coluna lombar
pré e
pésintervencao
fisioterapéutica
dos  pacientes
com dor lombar.
Foi identificado que
78 (19,1%) destes
Avaliar o efeito individuos
de exercicios de o apresentavam Start
- As sessOes de .
Pilates na . Back Screening Tool
- treinamento/tratamento .
percepcéo . ~ (SBST-Brasil) SBST
tiveram duracdo de 60 -
dolorosa, . - ; . Baixo, 153 (37,5%)
. Ensaio clinico | Durante 12 semanas, o | minutos, sendo 10 minutos de e
qualidade de . . ~ ; . SBST Médio e 177
: randomizado controlado | GC recebeu intervengdo | aquecimento, 40 minutos de
vida, . . . (43,4%) SBST Alto.
) . com 59 pacientes | medicamentosa exercicios no solo e nos
. incapacidade . . . . Foram  contatados
Antoneli, Santos, funcional e diagnosticados enquanto o GP foi | aparelhos e 10 mi-nutos de os 231 interessados
Angelo, 2020 clinicamente com DLCI, | submetido a um | desaquecimento. Como

cinesiofobia de
individuos com
DLCI,
classificados
com baixo e
médio riscos de
mau
prognéstico.

divididos em dois
grupos: Controle (GC) e
Pilates (GP)

protocolo de exercicios
do método Pilates duas

vezes na semana.

medida protetiva e de
monitoramento, antes e apos
cada sessdo de atendimento,
foi avaliada a percepcéo
dolorosa por meio da Escala
Analdgica Visual (EAV).

com SBST Baixo e
SBST Médio, sendo
entdo submetidos a
avaliagdo
intervencdo os 120
individuos que né&o
apresentaram
critério de excluséo
no momento
contato inicial.

pré-

do




24

Acesso em Perante este levantamento bibliografico, foi possivel analisar
que os efeitos do Método Pilates sdo benéficos e contribuem para a prevencéo
e tratamento da lombalgia reduzindo o quadro algico. Exercicios terapéuticos
voltados para a estabilizacdo da coluna lombar, por meio do fortalecimento e
alongamento muscular tendem a reequilibrar as tens6es musculares. (SILVA et
al., 2018)

Silva et al., (2018) realizou um estudo com dois grupos de mulheres com
lombalgia crénica, onde o grupo experimental utilizou o Método Pilates solo e o
grupo controle um protocolo de exercicios convencionais. Apés o término do
tratamento, observou-se resultados positivos no grupo experimental, como a
reducdo do quadro algico avaliado a partir da EVA e melhora no resultado do
questionario de Oswestry, jA& o0 grupo controle ndo apresentou diferenca
estatistica. Porém, estudos realizados por Wajswelner, Metcalf, Bennell (2012)
verificaram que ao comparar os efeitos do Método Pilates com um grupo de
exercicios gerais, tiveram como resultado melhoras significativas em relacéo a
quadro algico e questionario de Quebec, mas ndo demonstraram diferencas
significativas quando comparados entre si. Elucidaram que o0s exercicios
resistidos em sincronia com a respiracdo geram um fortalecimento muscular
uniforme que contribui para uma melhor estabilidade e reducdo do quadro
algico.

Pinheiro et al.,, (2014) realizou um estudo submetendo idosas a 12
sessbfes de exercicios do Método Pilates, e ao final do tratamento observou
resultados positivos como aumento de forca dos musculos paravertebrais e
aumento da ativagcdo muscular do TVA corroborando com os achados de
Conceigao, Mergener (2012), quando destacam que o Pilates fortalece a
musculatura do abdémen e paravertebrais. Com esse fortalecimento, ocorre a
reducdo do quadro algico avaliado pela EVA e melhora do indice de Oswestry
elucidando que a pratica regular de atividade fisica € uma alternativa benéfica
ao envelhecimento saudavel e preventiva contra a sarcopenia. O Método
Pilates atua prevenindo os efeitos deletérios do envelhecimento através do
fortalecimento muscular contribuindo para a sinergia dos movimentos corporais

e assim prevenindo e minimizando os efeitos da lombalgia.
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Diaz et al., (2015) realizou dois estudos comparativos entre grupos de
mulheres com lombalgia crénica onde uma das intervencdes foi o Método
Pilates associado a Fisioterapia e outro grupo somente a Fisioterapia
convencional. Ao final dos tratamentos, foi possivel observar resultados
positivos em todos os grupos de ambos os estudos, porém 0s grupos que
utilizaram o Pilates como principal abordagem, ele mostrou-se mais benéfico
em relagdo a dor lombar, avaliado pela escala de NRS. Logo, os estudos
demonstraram que a associacao do Pilates a Fisioterapia se torna mais eficaz,
do que somente a Fisioterapia convencional, elucidando que o Pilates € um
exercicio onde se trabalha equilibrio, forca, postura através do controle motor
dos musculos do tronco e assoalho pélvico, diminuindo assim a lombalgia.

Nectoux, Liberali (2010) ao realizarem um estudo com mulheres
apresentando dor lombar crénica, utilizou como intervencdo terapéutica o
método Pilates solo, apés o final do estudo foi possivel observar reducao de 80
% do quadro algico. Tal observacdo corrobora com os achados de Dutra,
Cardoso (2018) que submeteram mulheres com diagnostico de lombalgia
cronica a 20 sessbes de Mat Pilates, e teve como resultado a eliminacédo de
quadro algico observada pela EVA 0 apés a intervencao. Isto mostra que o
Método Pilates é eficaz para o tratamento da lombalgia crbnica, que ele
promove o fortalecimento dos musculos do “power house” e por decorréncia a
estabilizacdo da coluna vertebral, que aumenta a flexibilidade e melhora a
qualidade de vida.

Kofotolis et al., (2016) realizou um estudo aplicando o Método Pilates em
mulheres com lombalgia crénica, apdés 8 semanas de tratamento obteve como
resultado a diminuicdo da dor lombar, sendo utilizado como método avaliativo o
questionario de Roland Morris. Enquanto Araujo et al., (2018) realizou um
estudo com mulheres com queixa de dor lombar, onde foi utilizado o Método
Pilates durante 5 semanas como intervencdo terapéutica. Ao final do
tratamento, ele também alcancou como resultado a reducdo do quadro algico
sendo avaliado pela EVA. Constata-se assim que o Método Pilates visa a
melhora no recrutamento e fortalecimento dos musculos profundos do tronco e
assoalho pélvico, trabalhando o equilibrio e consciéncia corporal além de

exercer uma diminuigéo na dor lombar.
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Conceicdo, Mergener (2012) relatam o grande interesse nos ultimos
tempos por evidéncias do Método Pilates na reabilitacdo ortopédica e quadro
algico lombar. Como resultado, seus estudos demonstraram uma diminuicdo
significativa da dor por meio da estabilizacdo de tronco, onde foi realizado o
fortalecimento dos musculos transverso abdominal e extensores de tronco.
Uma vez que existe desequilibrio funcional entre esses musculos, ocorrem
compensacdes e sobrecargas causando aumento do quadro algico, elucidando
a importancia da utilizacdo do fortalecimento muscular, exercicio primordial
para a prevencao e tratamento da lombalgia crbnica. Isso contribuiu com os
achados de Silva et al., (2018), que ao realizar um estudo comparativo entre o
Método Pilates e trabalho convencional do core, observou uma melhora no
quadro algico avaliado pela EVA no grupo que utilizou os exercicios do Método
Pilates, mas no grupo controle, em que foi realizado um trabalho do core, ndo
obteve respostas significativas.

Ja Wajswelner, Metcalf, Bennell (2012) realizaram um estudo com dois
grupos utilizando os exercicios do Método Pilates e o0s exercicios de
fortalecimento convencional com pesos na regido superior do tronco e bicicleta
ergomeétrica. Obtiveram ambos 0s grupos resultados positivos em relacao a dor
lombar, ndo havendo diferencas significativas entre as duas técnicas aplicadas.
Entretanto, no estudo de Kofotolis et al., (2016), ao comparar o Método Pilates
e exercicios de fortalecimento de tronco em mulheres com lombalgia croénica,
obteve como resultado um aumento da dor lombar na utlizacdo do
fortalecimento de tronco e diminuicéo da dor na aplicacéo do Pilates.

No estudo comparativo de Diaz et al., (2015), em mulheres com
lombalgia p6s-menopausa, observou como resultado diminui¢cdo da dor lombar
na aplicacdo do Pilates associado a fisioterapia. Ocorreu a ativacdo dos
multifidos, transverso do abddomen e assoalho pélvico promovendo o
fortalecimento e estabilizagdo do tronco, mostrando-se mais benéfico em
comparacao a fisioterapia convencional que utiliza recursos de eletroterapia e
mobilizagbes articulares. Tais dados corroboram com Pinheiro et al., (2014)
que realizou um estudo em idosas, com exercicios do Método Pilates, obtendo
resultados positivos em relacdo a ativacdo do transverso do abdbémen.
Consequentemente, houve uma melhora da contracdo e forca muscular,

promovendo assim a estabiliza¢do na regido lombar e reducéo da dor.
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Analisando o estudo de Nectoux Liberati et al., (2010), foi possivel
ponderar que os exercicios fisicos e a manutencéo da flexibilidade contribuem
na reabilitacdo e prevencdo das disfuncdes da coluna vertebral. Sendo assim,
realizaram um estudo em 13 mulheres com diagndstico de lombalgia crénica
utilizando exercicios do Método Pilates. Trabalhou-se a contracdo da
musculatura abdominal e a estabilizagdo da coluna lombar, obtendo como
resultado diminuicdo do quadro algico. Por fim, os dados apresentados também
corroboraram com o estudo de Araujo et al., (2018), que submeteu mulheres
com dor lombar ao Método Pilates como trabalho, obtendo como resultado a
promogdo do fortalecimento, alinhamento postural, flexibilidade na regido
lombar e diminui¢céo da dor.

GODOFREDO et al., (2020) Em seu estudo quantitativo em individuos com dor
lombar, submetidos ao atendimento utilizando o método Pilates. Obteve
resultados que evidenciam a eficacia do método Pilates para sujeitos que
apresentam guadro algico lombar.
Os estudos apresentados referentes a dor lombar evidenciaram uma
melhora significativa do nivel de dor e da flexibilidade apos
aplicacdo do Método. Dentre os beneficios analisados pelo estudo, temos: A
reducao das dores, melhora
da capacidade respiratéria, melhora da flexibilidade, da forca muscular,
principalmente da musculatura profunda da coluna, melhora do equilibrio
facilitando 0 movimento corporal, e

consequentemente, melhorando a qualidade de vida destes individuos.

ANTONELLI et al., (2020) Os principais achados indicam que o treinamento
com o método Pilates reduziu dor e cinesiofobia para ambos os subgrupos com
baixo e meédio risco de incapacidade e que o Grupo Pilates SBST Médio obteve
melhora da capacidade funcional diferentemente dos participantes de médio
risco que receberam tratamento medicamentoso. Por outro lado, a intervencao
farmacoldgica mostrou-se eficiente na reducdo da catastrofizacdo da dor e da
cinesiofobia no subgrupo SBST Médio. O estudo obteve uma resposta positiva
em relagdo ao atendimento utilizando o método Pilates, com diminuicdo da

intensidade dolorosa e limitag&o funcional.
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SILVA e Silva (2020), Realizaram a analise da dor lombar e qualidade de vida
de 8 individuos submetidos a 30 minutos de intervencao utilizando o método
Pilates, onde evidenciaram uma melhora significativa. Visto que antes da
intervencao estes individuos apresentavam um score baixo indicando um pior
estado de saude, e apds a intervencdo o score aumentou, 0 que indica uma
melhora no estado de salde. Observou-se também que a dor antes da
intervencado era intensa e ao final se tornou minima. Importante salientar que

foram necessarios 12 meses de atendimentos para obter tais resultados.

Desta forma, podemos afirmar que o método Pilates se apresenta como uma
estratégia importante e eficiente na estabilizacdo das dores lombares crénicas,
se mostrando importante instrumento na diminuicdo algica e na melhora da

funcionalidade desses individuos.

1. CONCLUSAO

Com base nos dados analisados, foi possivel observar a eficiéncia do
Método Pilates como trabalho positivo nos quadros de lombalgia crénica em
mulheres. Além disso, foi evidenciado que o fortalecimento muscular da regiao
abdominal e extensores de tronco proporcionam a reducdo de compensacdes
posturais, estabilizacdo do tronco e a prevenc¢éo ao quadro doloroso.

Assim reconhecendo a relevancia do tema em questdo, propde a
realizacdo de outras pesquisas para o aprofundamento de tal conteudo,
levando em consideracdo que, hoje a lombalgia tem sido tratada como
problema de saude publica, visto que o tratamento com o método Pilates se
mostrou bem eficaz nessa patologia

Vale ressaltar que esté revisdo apresentou algumas limitacdes como a
variacdo da qualidade metodologica, artigos que ndo eram voltados apenas
para mulheres, descricdes de lombalgia sem descri¢cdo técnica ou com algum
historico patolégico apenas sintdbmica, resultados ndo apresentados da forma
separadas, propostas de exercicios a descricdo dos movimentos dificultando

assim o processo de captacao de dados.
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