CENTRO UNIVERSITARIO SAO JOSE
CURSO DE EDUCACAO FISICA

NATALIA SOUSA SILVA
PROFESSOR — ORIENTADOR: DOUTOR EM CIENCIAS DO DESPORTO
LEONARDO CHRYSOSTOMO

A INFLUENCIA DO METODO PILATES NA DIMINUICAO DA
DOR LOMBAR CRONICA: REVISAO INTEGRATIVA.

Rio de Janeiro
2022.2



A INFLUENCIA DO METODO PILATES NA DIMINUICAO DA
DOR LOMBAR CRONICA: REVISAO INTEGRATIVA.

Natalia Sousa Silva

Graduanda do curso de Educacéo Fisica do Centro Universitario Sdo Joseé.

Prof. Doutor em Ciéncias do desporto. Leonardo Chrysostomo dos Santos

RESUMO

Sendo a dor lombar crénica um dos maiores motivos de afastamentos do
trabalho e de suas atividades diarias, pesquisas mostram que 80% da populacéo
adulta ira em algum momento da vida sofrer com a dor lombar, podendo ela estar
associada a ser aguda ou crbnica, sendo a dor definida por uma experiéncia de
leséo real ou potencial dos tecidos. Logo o Método Pilates é um dos recursos de
fortalecimento que podem ser usados no tratamento da dor lombar crénica. O
presente estudo tem como obijetivo identificar a Influéncia do Método Pilates na dor
lombar crénica. Para o estudo, foram utilizados artigos cientificos do ano de 2009 a
2022, com base nos achados foi possivel identificar a influéncia do método Pilates
na dor lombar cronica, onde foi demonstrado que o trabalho de fortalecimento,
flexibilidade, controle, respiracdo e mobilizagdo foram de extrema importéncia na

reducdo da dor e no aumento da capacidade funcional.

Descritores: Dor lombar, dor crénica e técnicas de movimento do exercicio.



ABSTRACT

Since chronic low back pain is one of the biggest reasons for absence from
work and daily activities, research shows that 80% of the adult population will at
some point in their lives suffer from low back pain, which may be associated with
being acute or chronic, pain being defined by an experience that can be associated
with actual or potential tissue damage. Therefore, the Pilates Method is one of the
strengthening resources that can be used in the treatment of chronic low back pain.
The present study aims to identify the Influence of the Pilates Method on chronic low
back pain. For the study, scientific articles from the year 2015 to 2022 were used,
based on the findings it was possible to identify the influence of the Pilates method
on chronic low back pain, where it was demonstrated that the work of strengthening,
flexibility, control, breathing and mobilization were of extremely important in reducing

pain and increasing functional capacity.

Descriptors: Low back pain, chronic pain and exercise movement techniques.



INTRODUCAO

Nos Ultimos anos nota-se aumento exacerbado de relatos sobre dores
lombares crbnicas que vem acometendo grande parte da populacdo mundial, sendo
apresentada como um dos principais motivos de afastamento do trabalho e
incapacidade fisica, visto que fisiologicamente a dor funciona como um sinal de
alerta desencadeando reacfes de defesa e preservacdo para 0 organismo
(OLIVEIRA et al.,2005)

Pesquisas mostram que a dor lombar crénica afeta cerca de 25 milhdes de
pessoas no mundo e atingem 80% dos adultos em algum momento da vida, e esta
entre as 10 primeiras causas de consultas medicas, em cada 5 a 10% dos
trabalhadores se ausentam de suas atividades, sendo responsavel por graves
perdas da qualidade de vida, por alto sofrimento e por gasto social e pessoal como
revela o estudo carga da doenca de 2010, realizado em 47 paises. E a Sociedade
Brasileira para o estudo da dor estima que mais de 60 milhdes de pessoas tenham
dor lombar persistente ou crénica, gerando um alto absenteismo no trabalho e
consequentemente tendo reducéo das fun¢des (FERREIRA E NAVEGA, 2010).

De acordo com a literatura a dor lombar pode estar associada a serem
agudas ou crdnicas, ou seja, as dores agudas sdo consideradas fisiolégicas, como
um sinal de alerta, de maior importancia para a sobrevivéncia e tem duracao limitada
no tempo e espaco e a dor crbnica ndo tem finalidade biol6gica de alerta e
sobrevivéncia e podemos dizer que constituem verdadeiramente uma doenca, com
relacdo ao aspecto temporal, as definicbes variam quanto a sua conceituacdo da
duracdo de mais de trés meses ou seis meses, 0 que persistem apos a cura da sua
lesao inicial.(ALMEIDA; KRAYCHETE,2017)

Sendo assim, a dor pode ser definida como uma experiéncia que pode estar
associada a lesao real ou potencial dos tecidos. Independente da aceitacdo e da
amplitude dessa definicdo, a dor € considerada como uma experiéncia ou sensacao,
genuinamente subjetiva e pessoal. A dor tem aspectos sensoriais, afetivos,
autbnomos e comportamentais. (SILVA E RIBEIRO - FILHO), a dor quando presente

na vida do individuo, instiga, consome, enfraquece o que ele tem mais de precioso —



a vida confrontando a sua seguranca, autonomia e independéncia, impedindo,
muitas vezes, sua capacidade de realizar suas atividades de vida diaria, bem como
limitando a sua capacidade fisica (CELICH; GALON,2009). Para isto apresenta-se
como proposta de intervencdo a diminuicdo da dor e menores riscos de
incapacidade o exercicio fisico como conduta terapéutica a fim de proporcionar uma
estabilizacdo do quadro sintomatico da dor lombar. Logo a demora em usufruir de
um meétodo eficiente para a diminuicdo da dor lombar trara como consequéncias
disfuncdes psicossociais, psicomotoras, inaptidao por curto ou longo prazo, perda de
concentracdo e inatividade, baixa na produtividade, incapacidade e risco de dor
irradiada (VASCONCELOS, ARAUJO, 2015; DESCONSI et al; 2019).

Desta forma, sdo apresentados diversos métodos para a diminuicdo da dor
lombar através de uma conduta terapéutica, dentre eles observa-se o Método Pilates
que se utiliza como forma de condicionamento fisico particularmente interessado em
proporcionar estabilizacdo do quadro sintomatico na regido lombar, proporcionando
forca, flexibilidade, boa postura, controle motor, percepcdo corporal melhorada,

estabilidade lombo pélvica e alinhamento corporal. (MOSTAGI et al 2015).

Estudos indicam que a eficiéncia do Método vem por ser trabalhada atraves
da resisténcia abdominal e o aumento do trofismo muscular gerando o
realinhamento que permite ajudar na estabilizacdo da coluna podendo ser este um
dos fatores que pode ser desencadeador para a diminuicdo da dor lombar levando
assim uma maior coordenacdo corporal. (FERREIRA e TENORIO et al,2015). De
este modo busca-se identificar se 0 Método Pilates sera eficiente na diminuicdo da
dor lombar crénica. Podendo ele ser mais uma alternativa de conduta terapéutica de
maneira que diminuia a dor e a incapacidade, e ndo apenas diminuindo a dor em

curto prazo, mas melhorando a qualidade de vida e fortalecendo o tbnus muscular.

Desta forma o objetivo do trabalho centra-se em identificar a influéncia do
método Pilates na diminuicdo da dor lombar cronica através de uma revisao

integrativa de literatura.



FUNDAMENTACAO TEORICA

Dor Lombar:

A dor lombar crénica inespecifica € definida como dor e desconforto entre as
margens dos gradis costais e pregas gluteas inferiores (L1 e L5), ndo associada a
nenhuma patologia especifica sendo caracterizada como dor crbnica se houver
duragdo ou igual hd 12 semanas. (VALENZA ET AL.,2016). Ela ocupa a primeira
entre as trés desordens musculo esqueléticas que mais incapacitam pessoas no
mundo. (HOY et al.,2012) com alteracdes que podem acompanhar a reducdo de
arco de movimento, diminuicdo da flexibilidade e fadiga muscular. (MACEDO E
BRIGANO, 2009).

De acordo com estudos a dor lombar pode ser decorrente: 1) Processo
degenerativo das pequenas articulacdes posteriores, provocando irritacdo das raizes
lombares; 2) Da acentuacao da lordose por aumento da curvatura da coluna; 3) Da
fraqgueza na musculatura abdominal que acarreta maior pressao nas articulacoes
facetaria; 4) Da assimetria das facetas articulares lombares (Rev Dor. Sdo Paulo,
2017 Abr-Jun;18(2):173-7). Portanto a dor decorre da disfuncdo ou alteragéao
Biomecanica lombar e apresenta-se como um conjunto de manifestacées dolorosas
acometendo a regido lombar, lombossacral ou sacroilica, afetando, em média, 80%
da populagédo, sendo que os sintomas podem se apresentar em dias ou semanas,
segundo a organizacdo mundial da saude (OMS), 60 a 80% da populacdo mundial
sofrera ou sofre com algum episddio de dor lombar ao longo da vida. (REV. BRAS
MED TRAB. 2016:19) sendo uma das alterac6es musculo esqueléticas mais comuns
nas sociedades industrializadas, € uma doenca que acomete em maior indice
mulheres entre 22 a 45 anos de idade (ANDRADE et al.,2005; GASKELL et al.,
2007; LUCA et al;1999; TREVISANI; ATTALLAH,2003). Ela pode ser caracterizada
de trés formas: Dor na coluna lombar, dor no quadril e dor combinada (NOVAES ET
Al.,2006). A dor lombar tem como causas intrinsecas as condi¢cdes: congénitas,
degenerativas, inflamatorias, infecciosas, tumorais e mecanicos posturais e tem

como causa extrinseca, geralmente ocorrendo um desequilibrio entre a carga



funcional, que seria o esfor¢o requerido para as atividades do trabalho e da vida
diaria, e a capacidade funcional, que € o potencial de execugcdo para as suas
atividades. (ANDRADE et al.,2005; FAZZI. TOLEDO,1984). No entanto a capacidade
funcional pode ser limitada pela dor e relacionada ao medo de se movimentar, entdo
Kori et al. (1990). Define o0 medo de se movimentar a cinesiofobia que € o medo
irracional, debilitante e limitador do movimento sendo a atividade derivada de

crencas de fragilidade e suscetibilidade a Lesdes.

Logo estudos demonstram que a grande parte da incapacidade pode n&o
estar ligada a doenca em si, mas aos fatores como o medo e a dificuldade no
trabalho sdo consideradas possiveis influenciadores no processo da cronificacdo
talvez pela incerteza da produtividade mediante as dores, estresse esse que

sensibiliza ainda mais o sistema nervoso central. (SALVETTI; et al, 2012).

Método Pilates:

O Meétodo Pilates surgiu pelo Joseph Hubertus Pilates (1880- 1967) que
nasceu proximo a Dusseldor, Alemanha. Sua infancia foi marcada pela fragilidade de
seu estado de saude, quando apresentou asma, raquitismo e febre reumatica.
Devido a isto, ainda jovem decidiu se especializar em anatomia, fisiologia, cultura
fisica, mergulho, esqui e ginastica, passando também a se dedicar-se a tarefa de se
tornar fisicamente forte e saudavel (GRAIG et al.,2003, LATEY,2001; LANGE et
al.,2000; GALLAGHER E LEYZANAWSKA 2000). Pilates entdo comecou a
experimentar exercicios com molas contidas na propria na cama e descobriu que
estas poderiam servir para condicionar os pacientes debilitados que permaneciam
muito tempo sem se movimentar. Dessa forma, as molas serviam para recuperar a
forca, flexibilidade e resisténcia além de restabelecer o tdnus muscular mais
rapidamente (LATEY,2001; GALLAGHER E KRYZANOWSKA,2000).

Quando culminou a primeira Guerra Mundial, J.H Pilates foi mandado
juntamente com os outros alemaes para um campo de batalha em Lancester, por ter
sido considerado “inimigo” estrangeiro. L4 ele refinou suas ideias sobre saude e
condicionamento fisico e encorajou seus colegas a participarem de seu programa
baseado numa série de exercicios realizados no solo. O reconhecimento inicial da

sua técnica ocorreu a constatacdo de que nenhum dos internos que praticou Pilates



havia sido acometido pela epidemia da gripe que matou milhdes de pessoas em
outros campos na Inglaterra em 1918 (GRAIG et al.;2003; LATEY,2001; LANGE et al
2000). Mais tarde o refinamento da técnica conduziu a criagcdo de equipamentos de
mecanoterapia especificos do Método Pilates, como o Cadillac e o Universal

Reformer, que sédo usados até hoje nos estudios de Pilates (LATEYS, 2001).

A técnica do Pilates divide-se em exercicios no solo e aparelhos, que sao
realizados em varias posi¢cdes (prono, supino, decubito lateral, sentados, ajoelhados,
quadrupede e em pé) e evitando sempre o0 impacto ou a pressao sobre os musculos
e articulagbes por meio do equilibrio entre contragdo muscular musculo e
articulacdes por meio do equilibrio entre contracdo muscular concéntrica e
excéntrica. Todos favorecendo o trabalho do musculo, enquanto elimina a tenséo

excessiva dos musculos e compensacfes de movimentos.

Os exercicios que séo realizados no solo caracterizam-se por ser de carater
educativo, pois enfatizam o aprendizado da respiragcdo e do centro de forca,
enquanto os realizados nos aparelhos envolvem uma larga possibilidade de
movimentos, todos realizados de forma ritmica, controlada, associada a respiracéo e
correcdo postural. A intensidade dos exercicios nos equipamentos e fornecida
através de molas que podem ser classificadas por cores diferentes de acordo com o
fabricante. Estas molas, além de oferecerem resisténcia no treinamento, por vezes
sdo utilizadas como assisténcia durante o movimento. Os aparelhos desenvolvidos
por Joseph e que séo utilizados no brasil, sdo quatro: O Reformer, sendo o primeiro
aparelho desenvolvido do método, foi projetado para reformar o corpo humano,
Ladder Barrel € mais utilizado para alongamentos e exercicios de fortalecimento das
cadeias musculares do tronco, Chair aparelhos desenvolvidos a partir de uma
cadeira, fornece o controle de cargas e Cadillac aparelhos desenvolvidos a partir de
uma cama hospitalar (COMUNELLO,2021; PESTANA et al.,2012).

O Pilates baseia-se em principios da cultura oriental, sobretudo relacionado
as nocgodes de concentracdo, equilibrio, percepcao, controle corporal, e flexibilidade
da cultura Ocidental, destacando a fase relativa em forca muscular, o pilates
configura-se pela tentativa do controle mais consciente possivel dos musculos
envolvidos, chamando isto de “contrologia”. (MUSCOLINOECIPRIANI, 2004). No
qual o controle refere-se a capacidade de realizar exercicios com intensidade
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constante (LEVINE,2007). Esta ligado com a precisdo e € responsavel pela



qualidade do movimento (GALLAGHERE; KRYZANOWSKA, 2000; CITADO POR
PANELLI, 2006), a precisdo estd ligada a execucao correta dos movimentos e a
transicdo entre um e outro. Ao praticar o exercicio através da forca do centro do
corpo, com concentracdo e controle o individuo tera maior precisédo no seu gesto e
na musculatura exigida para determinado exercicio (PANELLI, 2006), a fluidez, os
movimentos no Pilates devem ser fluidos, ou seja, nada deve ser duro ou irregular,
rapido ou lento demais, mas sim todo e qualquer exercicio deve ser suave e
uniforme (LATEY, 2001) e a respiracdo € o primeiro principio a ser ensinado e
consiste no movimento do ar para dentro e para fora dos pulmdes em coordenacéo
com o exercicio, a respiracao utilizada é a diafragmatica, que leva a expiracdo
forcada e é combinada com a tracdo simultdnea do umbigo para a coluna (METEL;
MILERT, 2007). O método tem um importante principio chamado de centralizacéo
(Power House) que envolve a regido lombo pélvica e o crescimento axial da coluna
vertebral. E um método que de condicionamento fisico que integra o corpo e a
mente, diminui as dores musculares, aumenta a flexibilidade, o controle, a forca e 0
equilibrio muscular e a consciéncia corporal. Atua em todo o corpo corrigindo o
padrdao 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).

Desta forma o Método Pilates atua contribuindo no fortalecimento global e
flexibilidade, podendo ser um fator importante para uma vida saudavel e na
diminuicdo das dores lombares no processo de reabilitacéo fisica de seus pacientes

atraves de seus principios.

PILATES NA DOR LOMBAR:

O método Pilates se torna tdo indicado como meio de diminuicdo da dor
lombar por ele englobar exercicios de fortalecimento com flexibilizacdo das fibras
musculares, assim usando seus seis principios basicos, centralizagédo, concentragao,
controle, preciséo, respiracao e fluidez do movimento (Bollsanello, 2015). De acordo
com a Literatura Almeida e Jabur (2006) relatam que é necessario exercita-se
guando se sofre de dor lombar crénica, pois o exercicio pode diminuir os problemas

de perda de mobilidade articular e fraqueza, que contribuem para a dor e a medida



que a dor persiste podem ocorrer catastrofismo, hipervigilancia, diminuicdo da
capacidade funcional e ado¢do de uma postura passiva (Bunzzi et al.,2015).

Sabe se que a dor lombar pode estar relacionada as disfuncdes especificas
que apresentam relacdes patoanatbmicas como processos degenerativos,
inflamatoérios e mecanico-posturais (FRANCA et al., 2008), afetando assim o sistema
muscular e o controle motor gerando um mal recrutamento na musculatura do
tronco, levando a diminuicdo de estabilidade e ma distribuicdo de cargas na regiéo,
influenciando na postura. Entdo o Pilates vem como proposta de atuar no sistema
motor, recrutamento da musculatura e elevando a estabilidade, podendo trabalhar
com aulas no aparelho e no solo, os exercicios no solo caracterizam se de forma
educativa, pois enfatizam o aprendizado da respiracdo e do centro de forca,
enguanto o no aparelho envolve uma larga possibilidade de movimentos realizados
de forma ritmica, controlada, associada a respiracdo e a correcdo postural
(COMUNELLO, 2011; PESTANA et al.,2012). Logo estudos apresentam que a
pratica regular do método traz como resultado um fortalecimento da musculatura
abdominal e extensores do tronco, proporcionado maior estabilidade, melhora a
relacdo das cadeias musculares agonistas e antagonistas favorecendo o trabalho
dos musculos estabilizadores e gerando o alongamento para o ganho de
flexibilidade na musculatura estabilizadores da coluna levando maior suporte na

coluna lombar (Rev. Dor. Sdo Paulo, 2012 Out- Dez).

Entende-se que através do exercicio do método Pilates trabalha se com
exercicios de baixo impacto onde podemos realizar a exercicios de estabilizacédo e
ativacdo dos musculos profundos da regido lombo-pélvico caracterizados pela
isometria, baixa intensidade e ativacdo sincronizada dos musculos profundos do
tronco, promovendo o crescimento axial e realinhamento postural contribuindo para
a diminuigéo da dor lombar. (KAMIOKA et al.,2016). Logo o Método usa o centro do
corpo (Power house) e a flexibilidade como denominador importante, o programa de
estabilizacdo central e criado para ajudar o individuo a ganhar forca, controle
neuromuscular, poténcia e resisténcia muscular com o objetivo de facilitar o
funcionamento muscular equilibrado de toda cadeia cinética, e a Flexibilidade no
Pilates desenvolve-se através de forma dinamica, que é a amplitude maxima
alcancada condicionada a resisténcia ou oposi¢cao de uma articulagdo ao movimento

(DOS SANTOS, 2016). Para COMUNELLO (2011), além de flexibilidade dinamica, o



método Pilates também trabalha concomitantemente a flexibilidade de forma ativa,
passiva e estética. Assim seus efeitos sdo somados melhorando ao mesmo tempo a

funcdo dos musculos antagonistas.

Individuos com pouca flexibilidade possuem dificuldades em manter a
postura na forma dindmica e estatica, assim ficando propensos a lesées nos discos
vertebrais com o0 encurtamento, acontece o aumento da tensdo muscular e
posteriormente a reducdo do fornecimento nutricional aos tecidos. Por isso é
vantajoso 0s exercicios de alongamento para que ocorra a diminuicdo da tensao e
uma maior facilitagio da nutricdo dos tecidos. (ACHOUR JUNIOR, 1998).

Sobretudo de acordo com os principios e seus beneficios gerados ao
individuo que pratica o método ZAMAI (2000), afirma que ao adotar um estilo de vida
ativo, baseado na pratica regular de atividade fisica, podem-se reduzir os riscos de
desenvolvimento da maior parte das doencas cronicas degenerativas, assim a
Literatura aponta como vantagens a aplicacdo do método Pilates na vida dos
individuos, pois tem como vantagem o estimulo da circulacdo, melhora do
condicionamento fisico, da flexibilidade, do alongamento e do alinhamento postural.
Além de melhorar os niveis de consciéncia corporal e a coordenacdo motora,
gerando o aumento da capacidade fisica. Tais beneficios ajudam a prevenir lesdes e
proporcionar um alivio das dores cronicas gerando como consequéncia a melhora da
qualidade de vida e funcionalidade (SACCO et al.,2005; ANDERSON;
SPECTOR,2005; KOLYNIACK; CAVALCANTI; AOKI, 2004)



METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao bibliogréafica, de carater integrativo, no qual consiste
na constru¢cdo de uma analise ampla de literatura, que buscou conhecer o efeito do
método Pilates em individuos com dor lombar cronica. Este tipo de pesquisa tem
como proposta reunir e fornecer conhecimento sobre um tema. Segundo Fonseca
(2002), toda pesquisa bibliografica e feita a partir de levantamento de referéncias

tedrico ja analisado e publicado por meio de escrito eletrénico ou impresso.

Para a busca, foram utilizados os idiomas portugués e inglés com os
seguintes descritores em portugués: “Dor lombar’ (Backache), “Dor Crbnica”
(Chronic Pain), “Doenga crénica” (Chronic Pain) e “Técnicas de exercicio” (Exercise
Technique), “De movimento” (Moviment) e “Terapia por exercicio” (Exercise
Therapy) “Técnica de exercicio e de Movimento® (Exercise and Movement
Technique). Para a revisédo, foram selecionados estudos que se referem a temética
proposta, no periodo de 2007 a 2022 nas seguintes bases de dado: Scielo —
Scientific Eletronic, Library Online (Biblioteca Cientifica Eletrénica On-line), Pubmed,
Lilacs — Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude e Google
Académico. A coleta de dados e analise foi realizada entre os meses de marco até
setembro de 2022.

Foram incluidos estudos de revisdo sistematica, revisdo bibliografica néo
sistemética, revisdo de literatura, ensaio clinico controlado aleatorio, relato de caso,
ensaio clinico randomizado, estudo preliminar, ensaio clinico controlado, aleatério e
cego, revisao integrativa de literatura e estudo prospectivo que apresentassem 0
Método Pilates na dor lombar crénica como resultado os demais critérios de incluséo
foram: data de publicacdo de 2009 a 2022, terem sidos realizados em adultos de
ambos o0s sexos e idosos, publicados no idioma portugués e inglés, e foram
utilizados estudos que identificaram a duracdo das aulas e a frequéncia no Pilates,
incluindo estudos com abordagem terapéutica utilizada o Pilates em individuos com
dor lombar crbénica ou sintomas relatados pela propria pessoa por periodo superior

de 12 semanas.



No critério de exclusdo foram descartados estudos duplicados e por nao
estarem disponiveis em versdo completa de forma gratuita, artigos que apés a leitura
nao apresentaram relacdo com o objetivo da pesquisa. Logo a primeira analise foi
realizada por base de titulo e em seus resumos apresentados nos artigos e rejeitou-

se aquele que ndo preencheu o critério de inclusao.

RESULTADO E DISCUSSAO:

A Dor Lombar crbénica € uma das principais causas de incapacidade funcional,
ademais, o treinamento fisico com a inclusdo de exercicios de fortalecimento dos
musculos do tronco demonstra bastante eficacia para os grupos de enfermos, onde
o0 ato de se manter ativo auxilia no processo de evitar a evolucdo dos agravos e
sintomas, sendo assim na dor lombar cronica e de grande importancia a aplicacao
do Treinamento que incluam exercicios para todos 0os grupamentos musculares do
corpo. (Bradil, 2021; Nill, ET al. 2018).

Para tanto abaixo é apresentado por meio de figura a tabela e os resultados

obtidos nas principais fontes de pesquisa gratuitas que se tem acesso no Brasil.

Os dados da figura 1 apresentam em forma de fluxograma que apdés uma
minuciosa pesquisa utilizando os descritores foram encontrados um total de 77
artigos sendo, 6 Lilacs, 6 SciELO, 41 PubMed e 24 Google Académico. Apds esta
primeira fase foi realizada a busca de titulos através da identificagdo do titulo do
tema da pesquisa, das palavras chaves e descritores utilizados em sua
apresentacao, e a analise apos a leitura dos resumos 10 artigos foram excluidos por
se apresentarem de forma duplicada. Ficando assim 60 artigos sendo destes 41
foram excluidos por apresentarem outros objetivos e outra analise. Findando 19
artigos para serem analisados respeitando todos os critérios de incluséo e exclusao

descritos na metodologia, logo mais cinco trabalhos deixaram de ser utilizados nesta



revisdo. Sendo assim, se perfaz nesta etapa de andlise 14 artigos apresentando
integralmente os critérios descritos na utilizacdo desta pesquisa.

6 Lilacs, 6 SciELO, 41 PubMed, 24 Google Académico

TOTAL: 77 artigos encontrados.

mmmmm) . | 10 Artigos foram excluidos por se apresentarem de forma duplicada

60 Artigos

l -‘ 41 Foram excluidos por fugirem do tema e pela leitura do titulo

19 Artigos para analise de escolha

l mm | O Artigos foram excluidos por ndo contemplarem os critérios de inclusao.

14 Artigos contemplaram todos os critérios

Figura 1- Fluxograma de revisdo Bibliogréfica

Fonte: Criada pelo autor

A analise dos 14 artigos cientificos encontrados foi feita de forma descritiva e
realizada através da Tabela 1, apresentando Autor, Ano, Tema, Objetivo, Tipo de
Artigo e Conclusdo. Sendo estes apresentados de forma a respeitar a diminuicdo da
dor e incapacidade, fortalecimento muscular e alinhamento, o método Pilates

melhora ou ndo a dor lombar cronica e a melhora da qualidade de vida.



Tabela 1 — Descri¢cGes e amostras

OBJETIVO

TIPO DE
ARTIGO

CONCLUSAO

Expor os beneficios
gerados pela
pratica de pilates
com lombalgia
cronica.

Reviséo
Integrativa.

gualidade de vida, além de

A Pratica do Método
Pilates, independente de
seu formato moderno ou
tradicional, ira ocasionar
pontos positivos na

trazer beneficios no
processo de tratamento
clinico patolégico, como
também a clara
necessidade de
exportacéo de informacéo
sobre os beneficios da
realizacdo de um
diagndstico claro.

Verificar padrées
clinicos
eletromiograficos
de individuos com
dor lombar néo
especifica apds
seis meses de
intervencao do
Método Pilates.

Estudo
Prospectivo

Os individuos tratados
com exercicios do
protocolo Pilates
apresentaram diminuicéo e
melhora nas crencas
relacionadas a dor ao
praticar exercicio fisico,
aumentou a flexibilidade,
resisténcia e forca
muscular.

Verificar se o
Método Pilates é
eficaz em reduzir e
melhorar a funcéo
de individuos com
lombalgia.

Realizar
revisao
integrativa
de literatura

O Método Pilates pode ser
utilizado para diversos fins
como no tratamento da dor
lombar, trazendo
beneficios na diminuicao
da dor, na reducéo da
incapacidade funcional e
além da melhora na
qualidade de vida.

AUTOR /
ANO TEMA
Aplicabilidade do
Thalia et pilates com
al.,(2022) lombalgia
cronica
Analise dos
efeitos clinicos
eletromiograficos
. de um protocolo
Romeu et al; .
de pilates para
(2018) S
individuos com
dor lombar
cronica: Follow
up de 6 meses
(DAL BEM; L
TavaRes: | £l Metod
VENDRUSCULO, lombar
2019) '
Eficacia do
Pilates na
melhora da
Guerra et al funcéo e
(2019) reducéo da dor
em individuos
com lombalgia
crbnica.

Verificar se o
Pilates é eficaz em
reduzir a dor e
melhorar a funcéo
de individuos com
lombalgia

Revisdo
Integrativa

O Pilates apresentou
eficacia igual ou superior
aos outros métodos na
maior parte dos casos e
logo identificou que o
método pilates pode trazer
outros beneficios fisico ao
paciente.




Tabela 1 — Descricbes e amostras (cont)

AUTOR /

TIPO DE

ANO TEMA OBJETIVO ARTIGO CONCLUSAO
Nota-se que a eficacia do
Pilates e perceptivel no
. . tratamento da lombalgia visto
Revisar a literatura .
. que o método trabalha a
. sobre os efeitos do L )
O Método . . regido abdominal, lombar e a
. método Pilates no
Pilates em coluna vertebral, os
) . tratamento da . g ) ;
Munhoz et al; pacientes com A Revisdo de | exercicios realizados atingem
) lombalgia cronica X - X
(2022) lombalgia inespecifica Literatura o objetivo de estimular o
crdnica ndo . P ' recrutamento muscular
o visando embasar a ;
especifica. . melhorando o alinhamento
prescricao .
postural e o condicionamento
coerente.
da musculatura do tronco que
estdo diretamente ligados a
instabilidade lomba.
Investigar o pilates
realizado no solo
com 6 semanas de
duracao, frequéncia
de suas vezes na
L semana é eficaz
Eficicia do
' para a melhora da .
Pilates . . Conclui-se que ambos os
. gualidade de vida, ; ~
comparado a e . programas de intervencao
. e cinesiofobia, .
Caroline prescrigédo . . Ensaio apresentaram melhora para
o . incapacidade
Ribeiro et domiciliar de funcional controlado os desfechos de dor,
al;(2018) exercicios com Lo ' aleat6rio incapacidade funcional,
diminuicdo da dor, . .
dor lombar gualidade de vida e
- quando comparado e :
cronica cinesiofobia .
o a um modelo de
especifica Do
prescricdo de
exercicios
domiciliares em
individuos com dor
lombar crénica
inespecifica
Avaliar o efeito de
Efeitos dos uma intervengéo
exercicios de terapéutica A intervencéo terapéutica de
Pilates na baseada no método nove emanas do método
funcéo pilates na fungéo pilates foi eficiente para o
muscular, muscular do aumento da resisténcia dos
ANTONELLI et alln’ha_mento que_idrll, tronco, Estudo musculos do_core, para a
al.,( 2021) . pelwg:o e allnha_mento Preliminar melhora do alinhamento da
" intensidade pélvico, e pelve, do tronco, bem como
dolorosa de intensidade para a diminuicdo da
portadores de dolorosa de percepc¢ao dolorosa em
dor lombar individuos individuos com dor lombar
cronica portadores com dor crénica inespecifica
inespecifica lombar crénica

inespecifica.




Tabela 1 — Descri¢cdes e amostras (cont)

AUTOR / TIPO DE x
ANO TEMA OBJETIVO ARTIGO CONCLUSAO
Verificar a influéncia
do Pilates na O Método e eficaz na
N melhora da dor
Influéncia do : . : melhora da dor e
. ; incapacidade em Ensaio . X .
Método Pilates . e incapacidade apés 12
. pacientes com dor clinico ~
Martins et al no tratamento o sessdes, melhora essa que
(2019) da dor lombar lombar cronica controlado, se mantem ap6s 3 meses do
- inespecifica, além aleatorizado ; p ;
cronica termino do tratamento. Seis
. o da melhora da e cego ~ ~ .
inespecifica oo i sessoOes sdo suficientes para
cinesiofobia e
S obter uma melhora
sensibilizacéo
central.
Avaliar a efetividade
de um pr}o@ocolo de Exercicios do método pilates
exercicios do :
) podem ser considerados
Pilates e do . . ~
“ | alternativas de intervencgéo
programa “escola individ q
o i para individuos com dor
A efetividade do da coluna” na o ~
; ~ lombar crénica nao
Pilates no redugdo da dor e Ensaio especifica. O grupo pilates foi
(MACHADO et | tratamento da mcapamdade clinico superior ao do programa
al., 2021) dor lombar funcional, na - ] h
A randomizado escola da coluna”, nos
cronica melhora da
. o . . desfechos de dor,
inespecifica qualidade de vida, . . )
S incapacidade funcional,
flexibilidade e e .
. flexibilidade e nos cinco
qualidade do sono . .
L dominios da qualidade de
em individuos com .
n vida.
dor lombar crdnica
inespecifica.
Verificou-se que 0s
exercicios do método pilates
Efeito dos - . podem ser utilizados como
o Verificar os efeitos A
exercicios do c recurso terapéuticos no
. : dos exercicios -
meétodo pilates Revisao tratamento da dor lombar
) X baseados no o a .
Amanda et al; | na qualidade de . . Bibliografica cronica, proporcionando
) meétodo pilates na = X .
(2022) vida de : . nao melhora na qualidade de vida
Lo qualidade de vida . . . .
individuos com : sistemética do praticantes devido aos
em pacientes com . )
dor lombar . beneficios conferidos em
. dor lombar cronica. L o
cronica. varios dominios como dor
corporal, vitalidade e
capacidade fisica.
As pessoas que melhoraram
. da dor lombar crénica e as
Diferencga no ~
. gue ndo melhoram
tratamento Identificar a X a
. . apresentaram divergéncia
recebido em diferenca nos
: nos resultados, alguns dos
pacientes que tratamentos .
. . pacientes que trabalharam
Karolina melhoraram a realizados com . -
~ . Revisdo mobilidade da coluna no
Durées et al; dor lombar pessoas que T .
o bibliografica plano frontal e sagital e
(2021) cronica e dos melhoraram a dor
~ P fortaleceram a musculatura
que nao lombar crbnica i
. . abdominal relataram melhora
melhoraram a através do método ~ o
dor lombar Pilates e quanto os que néo fizeram
a ' o trabalho de mobilidade da
cronica

coluna nao relataram
melhora.




Tabela 1 — Descricbes e amostras (cont)

AUTOR / TIPO DE ~
ANO TEMA OBJETIVO ARTIGO CONCLUSAO
Eficacia do . -
o Método Pilates Avallrfxr a efe_t|V|dade O Método Pilates foi efetivo no
Conceicéo; do método pilates no .
no solo em Relato de tratamento de paciente com
Mergener ! tratamento de N L
pacientes com . caso dor lombar crénica diminuindo
(2012) ) pacientes com dor ; X
lombalgia . a dor e incapacidade.
n lombar crénica.
cronica
Avaliar o efeito do
Antonelli et exercicio pilates na
al; (2021) percepcao dolorosa, A estratificacdo em baixo e
Avaliacdo do qualidade de vida, médio risco para mal
método pilates incapacidade prognostico de incapacidade
no tratamento de funcional e Ensaio tem respostas positivas no
individuos com cinesiofobia clinico tratamento baseado em
dor lombar individuos com dor | randomizado | exercicios do método pilates,
cronica lombar crénica considerando a reducéo da
inespecifica inespecifica, intensidade dolorosa e da
classificados com limitag&o funcional,
baixo e médio risco
de prognostico.
Eficacia do
método pilates Comparar a eficicia
versus de um programa . e L
exercicios pilates com um O Pilates nao foi o mais eficaz
- guando comparado aos
domiciliares na programa de L ;
o P S . exercicios realizados em
flexibilidade exercicio domiciliar, Ensaio ; .
. ] . o L ambiente domiciliar nos
Tais et al; articular e na extensibilidade clinico .
; desfechos de amplitude de
(2020) amplitude de muscular d coxa e controlado e . A
X ; . movimento e extensibilidade
movimento da amplitude de aleatério S
X muscular em individuos com
coluna lombar movimento da - ~
L S dor lombar crénica ndo
em individuos coluna em individuos o
especifica.
com dor lombar com dor lombar
cronica ndo crénica inespecifica.
especifica.
DISCUSSAO:

Quando falamos de dor e incapacidade, a dor pode ser definida como uma
sensacao desagradavel ou uma experiéncia real ou potencial sensitiva e emocional
associada a uma lesao real ou potencial. Romeu et al; (2018) conduziu um estudo
prospectivo cujo o objetivo foi verificar os padrdes eletromiograficos do individuo
com dor lombar crénica ndo especifica apds seis meses de intervencéo de Pilates, o

estudo usou como metodo de amostra composta por 17 pessoas de ambos os



sexos, idade média de 25,41 +/- 6,27 anos que finalizaram o protocolo Pilates com
duracdo de 8 semanas. Decorridos de seis meses apo0s a finalizagdo da intervencéo
foi realizada a reavaliacdes clinicas e eletromiografias dos musculos multifideos
lombares, transverso do abdémen, obliquo interno do abdémen. Logo se encontrou
como resultado final que os individuos que foram tratados com exercicios do
protocolo de Pilates apresentaram diminuicdo da dor, melhorando as crencas ao
método de praticar exercicio fisico e consequentemente melhorando a dor e a

incapacidade funcional.

Logo indo ao encontro do achado anterior Dal Bem et al; (2019), Através do
estudo do efeito do método Pilates na dor lombar, evidenciaram um estudo
integrativo com abordagem metodoldgica relacionada as revisfes, incluindo
pesquisas experimentais e nao experimentais, sendo considerados os artigos
disponiveis entre os anos de 2012 a 2017 tendo como resultado que o método pode
ser utilizado para diversos fins como no tratamento da dor lombar, trazendo assim a
diminuicdo da dor e na reducdo da capacidade funcional. Neste mesmo sentido
Martins et al; (2019), também aponta a influéncia do Método Pilates como eficaz na
melhora da dor e incapacidade apds 12 sessfes. Para a busca de resultados foi
realizado um ensaio clinico controlado e aleatorizado e cego, onde foram recrutados
34 voluntarios de ambos os sexos, com idade entre 18 e 35 anos com queixa de dor
lombar inespecifica hd pelo menos 3 meses, dos gerais 17 foram submetidos ao
método Pilates e 17 fizeram parte do grupo controle. Foi utilizada uma ficha de
avaliacdo criada pelos autores contendo questbes sobre dados pessoais, sendo
eles: Historico de doencas, etilismo, tabagismo, intensidade da dor pela escala visual
analdgica e medicamento utilizado. Levando ao resultado que o grupo Pilates obteve
melhora da dor e incapacidade apos 12 sessfes, melhora essa que se manteve

apos 3 meses do termino do tratamento.

Na mesma vertente, os achados de Machado et al; (2022) conduziram um
estudo de ensaio clinico randomizado buscando avaliar a efetividade do programa
“escola da coluna” na redugao da dor e incapacidade funcional, na melhora da
qualidade de vida e flexibilidade e o sono em individuos com dor lombar crénica
inespecifica, utilizando 85 individuos com Dor lombar cronica inespecifica. Os
participantes foram aleatoriamente alocados no grupo Pilates (n=43) ou grupo

controle funcional e qualidade de vida. Os desfechos secundarios foram o teste de



flexibilidade e qualidade do sono. Encontrando como desfecho final que o método
Pilates pode ser considerado uma alternativa de intervencao para individuos com dor
lombar, pois de acordo com os resultados o grupo Pilates foi superior ao programa
“escola da coluna”, nos desfechos de incapacidade funcional, flexibilidade e nos

cinco dominios de qualidade de vida”.

Deste modo reforcando os achados anterior Antonelli BA et al; (2021), em
avaliacdo ao meétodo Pilates no tratamento da dor lombar cronica inespecifica:
ensaio clinico randomizado. Sendo realizado com 59 pacientes diagnosticado
clinicamente com Dor lombar crénica inespecifica, assim foram divididos em dois
grupos: Grupo controle (GC) e Pilates (GP). Durante 12 semanas, o GC controle
recebeu intervencdo medicamentosa enquanto o grupo Pilates recebeu intervencgao
através de um protocolo de exercicios 2 vezes na semana. Diante destas avaliacbes
foi encontrado como resultado final que o Pilates tem respostas positivas diante da
perspectiva de incapacidade e considerando a reducgédo da intensidade dolorosa e da
limitacdo funcional. Logo com o olhar clinico parecido Concei¢cédo; Mergener, 2012
avaliou a efetividade do Método Pilates no tratamento de paciente com dor lombar
cronica em um relato de caso, no qual foram estudados 7 pacientes do sexo
feminino com idade entre 18 e 50 anos, com diagnostico clinico de lombalgia crénica
e com habilidade para executar exercicios a nivel basico e intermediario do Método.
Foi utilizada como instrumento de avaliacdo a medida de escala visual analdgica
(EVA) de dor e o questionario de Oswestry de identificacdo da dor, na reducéo dor e
incapacidade funcional, no aumento da flexibilidade e limitacdo funcional e forca.
Logo se encontrou como resultado final que o Pilates foi efetivo no tratamento de

pacientes com dor lombar diminuindo de forma significativa a dor e a incapacidade.

A partir dos achados encontrados sobre a diminuicdo da dor e incapacidade atraves
do método Pilates ele se consolidou, pois ao praticar o método os estudos
demonstraram que a diminuicdo da dor e incapacidade pode ser dada através do
aumento do recrutamento motor, aumento do trabalho de mobilidade e estabilidade
na fluidez, sendo a justificativa para a diminuicdo da dor e incapacidade devido ao
aumento da flexibilidade permitindo o aumento do grau de mobilidade e for¢ca nos

musculos do tronco e core.

Logo o aumento do recrutamento de unidades motoras com o tempo permite

com gue o sujeito tenha uma melhor adaptagédo neurofisioldgica permitindo que ele



gaste menos energia na pratica do movimento, isso trara mais qualidade a execuc¢éo
do movimento permitindo com que menos sobrecarga muscular possa ser
desenvolvida logo essa economia permite com que ele possa aumentar a carga,
assim o recrutamento também ira influenciar na capacidade de mobilizacdo do
individuo sendo a falta de mobilidade causada pelo sedentarismo, idade, sexo e
alteragbes posturais entre outros, no entanto com a utilizagdo do método Pilates
observa-se fisiologicamente que ele irda promover o ganho de flexibilidade através da
correcdo dos desequilibrios musculares, diminuicdo da tensdo excessiva dos
musculos e manutencdo do cumprimento funcional causando uma melhor eficiéncia
neuromuscular e consequentemente motora, por seguinte a mobilidade também ira
fazer contribuicdo relevante nesse aspecto sendo ela a capacidade que uma
articulacdo tem, de forma natural de realizar movimentos de pequena e grande

amplitude.

Sendo forga definida por algum tipo de tens&o contra uma resisténcia, ou
seja, a quantidade de tensdo que o musculo pode suportar. Logo Munhoz et al;
(2022), em uma reviséo de literatura cujo o meio utilizado para este levantamento foi
a base de dados SciELO e Google académico, onde foram utilizados 30 estudos, no
periodo de 2016 a 2021, cujo o objetivo foi revisar a literatura sobre os efeitos do
método Pilates no tratamento da lombalgia crénica inespecifica, visando embasar
uma prescricdo coerente. Tendo como resultado final que o Pilates é indicado e
procurado por além de aliviar a dor e incapacidade em individuos portadores de
lombalgia ele também e extremamente eficiente no fortalecimento da musculatura
fraca e alongamento da musculatura encurtada, aumentando a mobilidade das
articulacbes, o método trabalha diretamente na regido abdominal, lombar e na
coluna vertebral, os exercicios realizados atingem o objetivo de estimular o
recrutamento muscular melhorando o alinhamento postural e o condicionamento da
musculatura do tronco que estao diretamente ligados a instabilidade lombar. Diante
dessa perspectiva, Antonelli et al; 2021), realizaram um estudo com o objetivo de
avaliar o efeito de uma intervengdo terapéutica baseada no Método Pilates na
funcdo do Quadril e do tronco, alinhamento pélvico, resisténcia do core e intensidade
dolorosa de individuos portadores de Dor lombar crénica. Usando como método de
um estudo de caso de ambos 0s sexos, sendo cinco homens, que participaram de

uma intervencdo de 9 semanas baseadas no Método Pilates no solo e aparelho, a



intervencgédo teve progressdo ao longo das semanas no nivel de exercicios basicos
para intermediario e avancgado. Visto que a intervencao terapéutica teve obtencéo do
resultado que a intervencéo durante 9 nove semanas foi eficiente para o aumento da
resisténcia do musculo do core, para a melhora do alinhamento da pelve, do tronco,

bem como para a diminuigéo da percepc¢ao dolorosa.

No tocante fortalecimento muscular e alinhamento nota-se que ambos os
autores tiveram como denominador comum o aumento da resisténcia do musculo do
core e alongamento das musculaturas encurtadas, entdo ao realizar o Pilates com o
foco no fortalecimento e alinhamento corporal ele se mostra eficaz, pois leva a
melhora nas ligagGes entre os musculos agonistas e antagonistas, e néo trabalha a
musculatura de forma isolada com foco no movimento em um s6 musculo. Logo se
embasando nas perspectivas dos principios que o tem ele leva um equilibrio do
corpo promovendo uma completa reabilitacdo, consciéncia corporal, propriocepcao
corporal, fortalecimento isométrico e dindmico, alongamento global, respiracdo e
posicionamento adequados da coluna (Zaranza, et al; 2021). Visto que o musculo
exerce o papel de movimento, ele tem como um importante papel auxiliar no suporte
das musculaturas. Fisiologicamente ele tem a capacidade de contrair e relaxar,
entdo o exercicio é aplicado com o intuito de fortalecer os masculos fracos e alongar
0s curtos, tendo também como objetivo em conjunto elevar a resisténcia, melhorar a
coordenacao e restaurar a funcdo. Sabendo-se que o trabalho de fortalecimento e
alongamento deve ser feita de forma equilibrada e de maneira correta de acordo
com a necessidade do individuo. Por isso, se perfaz sobre os achados que o método
Pilates e tao eficiente por alongar, fortalecer, e trabalhar em cima doa centralizacéo
e fluidez principios basicos de acordo com a necessidade do corpo humano. Sendo
a centralizacdo a parte estabilizadora do corpo onde possui maior necessidade de
eficiéncia neuromuscular, onde ele tem como fung¢ao principal suportar o complexo

lombo pélvico do quadril para estabilizar a coluna vertebral.

No entanto, apesar dos achados se complementarem, 3 estudos encontrados
indicaram que o Método Pilates ndo é o Unico a apresentar melhoras na diminuigéo
da dor, flexibilidade, qualidade de vida e cinesiofobia se comparado com outros

métodos de exercicios.

Ribeiro dias et al (2020), apresentam um estudo sobre a eficacia do método

Pilates versus exercicios domiciliares e amplitude de movimento da coluna lombar



através de um ensaio clinico aleatério, cujo, o objetivo foi comparar o programa de
Pilates e exercicios domiciliares. Participaram do estudo homens e mulheres com
idade entre 18 e 50 anos, que apresentavam dor lombar cronica ndo especifica por
mais de 12 semanas consecutivas e que nao tivessem realizado sessdes de Pilates
ou fisioterapia nos 6 meses prévios a pesquisas. Foram excluidos aqueles que
apresentaram historico de traumas ou fraturas da regido do tronco e coluna lombar,
ou outro diagnostico ou que tenha se submetido a cirurgia. As intervencfes de
ambos 0s grupos tiveram uma duracdo de seis semanas, duas vezes na semana o
Grupo Pilates (GP) foi supervisionado e teve acompanhamento de um fisioterapeuta
em todos os atendimentos, nos primeiros encontros os pacientes de GP realizaram
exercicios de solo e foram instruidos sobre os principios do Método Pilates
(concentracdo, controle, precisdo, centralizacdo, respiracéo, fluidez e precisdo). O
nivel dos exercicios variava em bésicos, intermediario e avancado de acordo coma

evolugdo dos individuos.

O Grupo Exercicios Domiciliares (GED) teve um primeiro encontro com
fisioterapeuta, onde foram realizados todos os exercicios do protocolo. O protocolo
era iniciado com aquecimento, seguindo de exercicios de fortalecimento dindmico
(abdominal, paravertebral, gluteos, isquiotibiais e quadriceps) e alongamento
(isquiotiobiais, triceps sural, paravertebrais e grande dorsal e adutores) que variou
de 13 segundos a 60 segundos. Este grupo recebeu um diario para registro de suas
atividades que foram realizadas no ambito domiciliar e tiveram acompanhamento
através de meio virtual para retirada de davidas e outras questdes a serem
abordadas. Tendo como resultado dos 42 individuos recrutados permaneceu até o
final 12 participantes, 12 no grupo Pilates e 8 no grupo de exercicio domiciliar, os
participantes do GP tinham idade média de 37,7 (DP: 8,68 anos) e 48,12 (DP: 8,85
Kg/m2) de indice de massa corporal (IMC), e o GED os participantes tinham uma
idade média de 42,14 (DP: 4,81 anos) com IMC Dde 39,20 (DP: 4,51 kg/m2). No
entanto verificou-se que ambos os grupos proporcionaram efeitos significantes nos
desfechos, apds as 6 semanas de intervencdo, ao analisar o efeito entre os
momentos pré-versus e pos intervencao, identificando-se um ganho em todas as
medidas da amplitude de movimento e extensibilidade no GP e GED, Concluindo

gue o Pilates nao foi 0 mais eficaz comparado a exercicios realizados no ambiente



domiciliar nos desfechos de amplitude de movimento e extensibilidade muscular em

individuos com dor lombar crénica ndo especifica.

Logo Guerra, et al (2019), apresentou estudo que teve como objetivo fazer
uma revisdo de literatura para verificar se o Método Pilates foi eficaz em reduzir e
melhorar a funcdo em individuos com lombalgia crénica. Inicialmente foram
encontrados 102 estudos e foram excluidos estudos cuja amostra nao era
exclusivamente de individuos com lombalgia, cujo objetivo da intervencédo era a
reducdo da dor ou a melhora da funcéo onde a intervencdo nao utilizasse o Método
Pilates. Sendo selecionados 15 ensaios clinicos sobre o tema. Concluindo atraves
das evidencias encontradas nesta revisdo de literatura o Método Pilates desde que
aplicado de forma segura e com supervisdo de um profissional, pode proporcionar
resultados tao eficazes quantos outros tipos de intervencdo na maioria dos ganhos
comparados ao grupo controle. Tendo como conclusdo na maior parte dos estudos
avaliados o Pilates foi considerado eficaz para a diminuicdo do quadro algico tanto a
curto como em longo prazo, além de melhorar a incapacidade comumente
observada por individuos com dor crbnica. Portanto, baseado nesses achados é
possivel concluir que o Método Pilates é eficaz e importante na reabilitacdo da

lombalgia, no entanto outros métodos também podem apresentar melhoras.

Na mesma perspectiva Ribeiro, Caroline et al; (2018), com um estudo de
ensaio controlado e aleatério, se propds investigar um programa do Método Pilates
realizado em no solo com seis semanas foi eficaz para a melhora da qualidade de
vida, cinesiofobia, incapacidade funcional e diminuicdo da dor, quando comparado a
um modelo de prescricdo dos exercicios domiciliares. O Programa de intervencao foi
feito de Grupo Pilates, com sessdes que tiveram duracdo de cinquenta minutos,
sendo realizados com no maximo 4 individuos e compostos por 7 a 10 exercicios.
Adotou-se, para todos os exercicios, 2 series com 8 a 12 repeticdes, de acordo com
as limitagdes de cada sujeito individualmente para trés niveis de dificuldades basico,
intermediario e avancado, o progresso dos participantes foi baseado na auséncia de
compensacdes posturais ao executar o minimo de repeticbes nos exercicios
propostos. O programa consistiu em Pilates Mat com uso de acessorios e no Grupo
domiciliar, os individuos foram submetidos a um processo de familiarizacao
presencial de 3 sessfes, esse processo ocorreu em duas fases. Apds o processo de

familiarizacdo a intervencdo de 6 semanas foi iniciada. A Prescricdo de exercicios



domiciliares foi efetuada por meio de uma cartilha contendo todos os exercicios do
protocolo, com a descricdo de 6 series, repeticoes e orientacbes para a sua
realizacdo. O protocolo abrangeu exercicios de reeducacao Postural, alongamento e
fortalecimento muscular, estabilizacdo e mobilizacdo da coluna vertebral. Tendo
como resultado final 28 participantes remanescentes receberam intervencéo
proposta incialmente, e para a andlise final dos dados foram considerados o total de
31, mostrando que ambos os programas de intervencao propostos, Método Pilates e
Prescricdo de exercicios domiciliares, apresentaram melhora para os desfechos de
dor, incapacidade funcional, qualidade de vida e cinesiofobia em comparagéo com o
GP e j& na andlise intergrupo para a qualidade de vida, apenas o GP apresentou
efeitos significantes. Porem para todas as variaveis, ndo houve diferenca

significativa entre os grupos.

No entanto, Karoline Durées et al (2021), relata em seu achado o objetivo de
identificar a diferenca nos tratamentos realizados com pessoas que melhoraram e
ndo melhoraram a dor lombar cronica através do Método Pilates. Através de um
estudo de Revisdo e BVS Brasil na literatura a partir das bases eletrénicas
PUBMED, BVS Brasil no periodo de 20 de abril a 01 de maio de 2020. A busca de
dados se militou aos artigos escritos em inglés e portugués, publicados a partir do
ano de 2011. No total foram encontrados 14 artigos, observamos a divergéncia nos
tratamentos recebidos através do Pilates entre as pessoas que melhoraram e néo
melhoraram a dor lombar crénica inespecifica, pessoas que melhoraram realizaram
a mobilizagdo da coluna no plano frontal além do plano sagital e fortalecimento na
musculatura abdominal, enquanto as pessoas que ndo melhoraram tiveram como
diferencial exercicios que trabalharam a estabilizacdo abdominal e ndo o ganho de
forca desta musculatura. Concluindo que o estudo demonstrou que existe diferenca
nos tratamentos recebidos pelas que melhoraram e ndo melhoram da dor lombar
cronica inespecifica através do Pilates, podendo ser um dos motivos que explicam
as divergéncias de resultados nessa area. Observou-se que 0s exercicios que
trabalharam a mobilizagéo da coluna vertebral no plano frontal além do plano sagital
e fortalecimento da musculatura abdominal estavam presentes nas intervencdes de
pessoas que relataram melhora no quadro de dor lombar, e o protocolo que nao

apresentou o trabalho de mobilizagao da coluna vertebral ndo houve melhora.



Com relacdo a diminuicdo da dor lombar cronica nota-se diante os achados
supracitados que o Pilates ndo € a Unica alternativa para a diminuicdo da dor e
incapacidade, fortalecimento muscular, no entanto mostra-se que quando se fala se
diminuicdo da dor, realinhamento e consciéncia corporal e diminuicdo da
incapacidade a longo prazo ele foi o melhor aplicado quando prescrito de forma
individualizada e com trabalho de mobilizacdo da coluna. A vista disso nota-se que o
meétodo Pilates ndo e o Unico método a ser capaz de diminuir a dor lombar crénica
pois todo método e capaz de fortalecer o corpo, no entanto o fortalecimento vem
acompanhando dos fatores flexibilidade, centralizagéo, fluidez, respiracéo e controle
e o Pilates € um dos unicos que trabalha de forma global todos estes principios,
partindo do ponto de vista que os métodos que ndo apresentaram nenhum tipo de
mobilizacdo da coluna vertebral ndo houve melhora na diminuicdo da dor lombar
cronica, logo a melhora ndo ir4 vir apenas do método a ser praticado, mas sim de

como ele sera prescrito.

No que tange qualidade vida de acordo com Organizagdo Mundial Saude, “E
a percepcao dos individuos de sua insercdo na vida, no contexto da cultura e
sistema de percepc¢ao do individuo de sua inser¢do na vida, no contexto da cultura e
sistema de valores nos quais ele vive, e em preocupacdes”. Envolve o bem-estar

fisico, mental, espiritual, psicolégico e emocional”.

Simbes et al; 2022 em uma revisdo integrativa de literatura buscou a
aplicabilidade do Método Pilates em pacientes com lombalgia crénica quando
comparada a outras 24 referencias trazidas, onde 23 foram consideradas legitimas,
e verificou o resultado final em que independente do formato do Método Pilates em
que se € aplicado de forma tradicional ou moderno, ele ira ocasionar pontos
positivos na qualidade de vida, além de trazer beneficios no processo clinico

patologico.

Logo em sua analise parcial (Sandes et al; Fadel et al; Alves et al; Carvalho et
al (2022), também encontrou resultados semelhantes diante da revisao bibliografica
de literatura que trata sobre o efeito dos exercicios baseados no Método Pilates na
qualidade de vida de individuos com dor lombar cronica. Foi realizado através de
busca de artigos cientificos no periodo 2010 a 2021, onde o resultado se consolidou
com exercicios baseados no Método Pilates que podem ser usados como recurso

terapéutico no tratamento da dor lombar crénica, proporcionando melhora na



qualidade de vida dos praticantes devido aos beneficios conferidos em varios

dominios como da dor.

A partir dos achados sobre o método Pilates nota-se que ele trabalha nos
cinco dominios da dor corporal, vitalidade, percepcéo de saude, capacidade fisica e
mental, onde este trabalho de corpo e mente diz respeito a uma melhor perspectiva
de vida, onde o termo qualidade de vida pode também remeter ao individuo a
seguranca de realizar suas atividades do dia a dia com seguranca e logo praticar
seu exercicio fisico sem medo do movimento, de forma com que ele ndo se sinta
acuado, sendo o0 medo o estado de alerta que é promovido pelo corpo, logo ao
remover o0 medo da pratica de exercicio e passar a realiza-las de forma continua ele
darda inicio ao processo de liberacdo de endorfinas, que é um tipo de horménio
produzido pelo nosso corpo, e € liberado apds pratica do exercicio proporcionando a
sensacao de bem estar, alegria e conforto, entdo por consequéncia ele vira
resultados positivos na melhora do seu humor, dor, nos aspectos fisicos,
psicolégicos, cognitivos e sociais. Sendo assim embora os artigos tenham resultados
positivos percebe-se que existe uma discrepancia entre a utilizacdo metodologica
dos artigos que dificulta uma percepc¢éo real e uma comparagao precisa acerca dos
achados acima relatados, entretanto € notério acrescentar e relatar a eficiéncia do

método Pilates no crescimento e desenvolvimento desses pacientes em questao.

Com intuito de verificar A influéncia do método Pilates na diminuicdo da dor
lombar crbénica, todos os achados seguiram a mesma linha demonstrando a
influéncia do Pilates de maneira geral na diminuicdo da dor, assim levando a uma
melhora significativa na diminuicdo da sintomatologia dolorosa. Contudo podemos
citar algumas limitacdes, pois embora os trabalhos tivessem 0os mesmos objetivos as
formas de tratamento e perspectivas de utilizacdo do Método Pilates ndo foram
uniformes para todos, fato este que pode ter influenciado nos resultados abaixo

descritos na mesma linha.



CONSIDERACOES FINAIS:

Assim podemos apontar com esta revisdo que o Método Pilates pode é
eficiente na diminuigdo da dor lombar crénica, além de influenciar na qualidade de
vida, flexibilidade, diminuicdo da cinesiofobia e no fortalecimento muscular. No

entanto ele deve ser prescrito de forma coesa com seus principios.

Vale enfatizar que esta revisdo apresentou algumas limitacées como variacao
da qualidade metodolégica dos estudos incluidos, a restricdo de plataformas e
estudos monetizados, assim como baixo numero de artigos relacionados
diretamente ao objetivo em questéo e a alguns estudos ndo apresentarem a forma
como foi feita a ordem dos exercicios utilizados, se foram aplicados em aparelhos ou
s6 solo ou em ambos, estudos apresentaram diferentes formas de acordo ao
método, diante a sua prescricdo, além de a maioria dos estudos apresentados
conterem apenas a avaliacdo do fisioterapeuta e ndo também do profissional de
educacdo fisica, jA que o Método Pilates integra aos dois e 0 exercicio é

apresentado de formas contribuintes para ambos profissionais.

Logo algumas pesquisas salientam-se a necessidade da realizagcdo de mais
estudos a respeito desse tipo de intervencgdo, por ndo haver protocolos especificos e
por ndo ter tempo e frequéncia bem definidos para o tratamento da dor lombar

cronica.
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