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RESUMO

A lombalgia € conhecida como uma condi¢éo clinica que acomete a regido lombar de um individuo
onde suas causas podem ser multifatoriais o que pode dificultar seu tratamento, sendo uma das
maiores queixas da populagdo mundial em ambos 0s sexos. Sua prevaléncia em varios paises a torna
um grande problema de saude publica. O Método Pilates foi introduzido como um método de tratamento
das dores lombares, com exercicios de alongamento, fortalecimento da musculatura com o objetivo da
diminuicdo do quadro algico. O objetivo desse estudo é avaliar a aplicabilidade clinica do Método Pilates
como um tratamento da lombalgia inespecifica. Foram realizados levantamentos bibliograficos nas
bases de dados PubMed, Scientific Electronic Library Online (SciELO), Literatura Latino-Americana e
do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs), utilizando como palavras chaves: Pilates, dor lombar,
lombalgia, low back pain, dor lombar crénica, com publicacdes datadas a partir de 2013 em portugués
e inglés. Nos estudos analisados foram encontrados resultados que revelam que o Método Pilates
demonstra uma importante melhora no quadro da dor lombar crénica ndo especifica, baseado nos
principios de centralizagdo, concentracdo, controle, respiracdo, precisdo e fluidez. Conclusdo: O
Método Pilates se mostra eficaz no tratamento das dores lombares, tendo em vista que este método
utiliza a respiracédo, alongamento global e fortalecimento da musculatura abdominal e postural e parece
contribuir para uma melhoria do quadro algico.

Palavras-chave: Pilates, Lombalgia e Dor crénica.

ABSTRACT

Low back pain is known as a clinical condition that affects an individual's lower back, where its causes
can be multifactorial or can make treatment difficult, being one of the biggest complaints of the world
population in both sexes. Its prevalence in several countries makes it a major public health problem.
The Pilates Method was introduced as a method of treating low back pain, with stretching exercises and
muscle strengthening with the aim of reducing pain. The objective of this study is to evaluate the clinical
applicability of the Pilates Method as a treatment for non-specific low back pain. Bibliographical surveys
were carried out in the databases PubMed, ScientificElectronic Library Online (SciELO), Latin American
and Caribbean Literature in Health Sciences (Lilacs), using the following keywords: Pilates, low back
pain, low back pain, low back pain, pain chronic low back pain, with publications dated 2013 in
Portuguese and English. In detailed studies, results were found that reveal that the Pilates Method
demonstrates an important improvement in the condition of chronic non-specific low back pain, based
on principles of centralization, concentration, control, breathing, precision and fluidity. Conclusion: The
Pilates Method is effective in treating low back pain, considering that this method uses breathing, global
stretching and strengthening of the abdominal and postural muscles and appears to contribute to an
improvement in pain.

Keywords: Pilates, Low back pain, Chronic low back pain.




1 INTRODUCAO:

Ultimamente, tem ocorrido um aumento no numero de relatos sobre uma
infinidade de doencas associadas a falta de movimento fisico ou a um estilo de vida
monotono, que tem afetado uma parte significativa da populacéo global. De todas
as regides do corpo, a regido lombar tem sido a area mais acometida em termos
de desconforto e dor. Isso levou a um maior senso de conscientizagdo sobre a
importancia da prética de atividades fisicas. (Silva, 2018)

A Organizacdo Mundial da Saude afirmou que a dor lombar € um problema
generalizado, afetando mais de 80% da popula¢do. Sendo a principal causa de anos
perdidos por incapacidade em todo o mundo e no Brasil, levando a um fardo
econdmico consideravel em varios paises ocidentais. A Sociedade Brasileira para o
Estudo da Dor estima que mais de 60 milhdes de individuos no Brasil sofrem de dor
lombar crbnica ou persistente, resultando em uma perda significativa da qualidade de

vida (Correia, Foganholi, Macedo, 2015).

Identificar a causa raiz da dor lombar pode ser um desafio. A razdo é que as
irregularidades anatémicas, observadas em individuos com lombalgia, também
estdo presentes naqueles assintomaticos. Isso pode criar uma situacao dificil
guando se trata de selecionar um curso de tratamento apropriado, podendo ser

conservador ou cirdrgico. (Pereira et. al. 2018)

Vérios sao os estudos que investigam a relacdo entre a dor lombar persistente
ou cronica, bem como sua relagdo com um estilo de vida ativo como fator de protecéo
a agravos nesta regido. Gerando beneficios no ambito fisico e em patologias
associadas como hipertensao, diabetes, saude mental e principalmente na qualidade
de vida. (Pereira, 2018)

Nesse sentido, ha varios relatos na literatura evidenciando exercicios
terapéuticos como agentes impactantes para melhorar ndo apenas dos sintomas da
dor lombar, mas também fatores relacionados a autoestima, estresse, autoimagem,
bem-estar, autonomia e reducdo do isolamento social e da depressédo. Portanto,
diversos sistemas de exercicios tém sido utilizados e relatados na literatura, entre
0s quais o método Pilates, como forma de condicionamento fisico, tem prevaléncia

em estabilizar quadros sintomaticos lombares, podendo assim proporcionar forca,




flexibilidade e boa postura, controle motor, melhorar a consciéncia corporal,
estabilidade lombo pélvica, e alinhamento corporal. (Loterio, 2023)

O principal objetivo do método Pilates é proporcionar uma compreensdo mais
profunda e uma melhor percepcdo corporal através de seis principios basicos:
concentracdo, controle, precisao, fluxo e respiracdo, visando alcancar a qualidade
ideal do movimento e respeitando a progressdo. Dessa forma, todos conseguem
utiliza-lo de forma mais eficaz para melhorar seu desempenho nas atividades diérias,
gerando beneficios na postura, movimento, coordenacgdo, consciéncia corporal,
flexibilidade, forca e capacidade cardiorrespiratoria. (Cruz et al., 2016)

Como mencionado anteriormente, o método Pilates tem se destacado pela
sua eficacia na prevencdo e tratamento de diversas condi¢bes, inclusive em
pacientes com distarbios musculoesqueléticos, sendo uma ferramenta valiosa para
melhorar o desempenho fisico ao longo das diferentes fases da vida. No entanto,
apesar do reconhecido beneficio do Pilates, o aumento expressivo no namero de
praticantes que recorrem a esse método para tratar lombalgias inespecificas ou
cronicas ndo tem sido acompanhado por uma quantidade proporcional de pesquisas
como abordando em outras condic¢des clinicas, resultando na caréncia de evidéncias
cientificas abrangentes sobre o uso do Pilates. Diante desse cenario fundamental
este estudo visa avaliar a eficacia do Pilates como uma ferramenta terapéutica
especifica no tratamento da dor lombar crénica. (Storch, 2015).

Desta forma, o objetivo desse estudo centra-se em identificar os beneficios
do Método Pilates como forma de tratamento, visando a melhora da sintomatologia

dolorosa na lombalgia.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Dor:

De acordo com a Associacdo Internacional para o Estudo da Dor, a dor é
compreendida como uma resposta cerebral que pode ser percebida de diversas
maneiras, influenciada pelas experiéncias anteriores dos individuos e né&o

necessariamente vinculada a uma lesao real. A compreensdo do ponto de vista




neurofisiolégico é crucial para compreender os mecanismos subjacentes a esse
complexo caracteristicas. A dor € um processo sensorial e emocional desencadeado
por estimulos contratados ou ameacadores, e sua interpretacdo pelo sistema nervoso
é fundamental para a sobrevivéncia e protecdo do organismo. (De Santana, 2020).

O processo de sinalizacéo de dor inicia-se nos receptores sensoriais chamados
nociceptores, distribuidos por todo o corpo. Esses receptores sdo sensiveis a
estimulos ambientais prejudiciais, como temperatura extrema, pressdo intensa ou
substancias quimicas liberadas por células danificadas. Quando ativados, o0s
nociceptores geram impulsos elétricos que viajam ao longo das fibras nervosas até a
medula espinhal. (De Santana, 2020)

Na medula espinhal, os sinais nociceptivos sdo processados e modulados. As
informacdes sao transmitidas através de neurbnios especificos que ascendem até o
cérebro. Durante esse percurso, ocorrem diversas modulacfes, onde substancias
guimicas, chamadas neurotransmissores, influenciam a intensidade e a percepcéao da
dor. (Almeida, 2017)

Ao atingir o cérebro, as informacfes nocivas sao interpretadas em regides
especificas, como o cortex somatossensorial e areas relacionadas a emoc¢éo, como a
amigdala. A percepcado da dor é, portanto, uma experiéncia subjetiva, moldada por
fatores cognitivos, emocionais e culturais. (Nascimento, 2015)

Importante destacar que o sistema nervoso também possui mecanismos de
controle da dor, conhecidos como analgesia endégena. Esses mecanismos envolvem
a liberacdo de substancias quimicas, como endorfinas, que sdo modulares a
transmissao da dor e reduzem a intensidade percebida. (Nascimento 2015).

Em condi¢cdes normais, a dor desempenha um papel crucial na protecéo do
corpo. No entanto, em algumas situagdes, o sistema de sinalizacdo de dor pode se
tornar hiperativo, resultando em dor crbnica, onde a resposta persiste mesmo na
auséncia de estimulos urgentes. (Yamada, 2022)

Essa percepcao pode estar relacionada a fatores fisiopatoldgicos, psicossociais
e comportamentais. Existem diversos tipos de dores, cada uma manifestando-se de
maneiras distintas, incluindo caracteristicas nociceptivas, inflamatdrias, neuropaticas,
por sensibilizacdo central e disfuncionais (Cargnin, 2021).

Nociceptivas - Ocorrendo na presenca de estimulos dolorosos alertando o

organismo para um potencial perigo.




Inflamatodria - Geralmente ocorre nas lesdes teciduais, deixando a area ferida
sensibilizada.

Neuropatica - Resultando de lesdo direta no sistema nervoso, sendo 0s
impulsos de dor na propria estrutura neuronal.

Sensibilizacédo Central - Quando em dores persistentes o Sistema nervoso
central fica tdo sensibilizado que efeitos que ndo causariam dor podem manifestar a
sensacao.

Disfuncional - Que ocorre principalmente na dor lombar crénica, ndo tendo
fonte nociceptiva ou inflamacéo evidente, sendo o processamento anormal do sistema
nervoso central, considerado o problema.

Essas manifestacbes surgem de maneira aguda, persistindo por até trés
meses, ou podem assumir um carater especifico, estendendo-se além desse periodo,
apresentando particularidades que transcendem a mera relacdo temporal. Eles
envolvem sintomas que podem ou ndo serem proporcionais as causas e efeitos,
comportamentos que incluem tanto o0 medo como as previsdes esperadas quanto as
acOes exageradas, além de exames fisicos que podem apresentar limitacBes
formadas padrdes adaptativos desproporcionais. (Castro, 2021)

A restricdo das atividades devido ao impacto em diversos aspectos da vida do
individuo, incluindo o desempenho no trabalho, as interacdes familiares, o convivio
social e a prevencédo de atividades de lazer que podem desencadear dor. Essa
reducdo na autonomia resulta em incapacidade e sintomas depressivos. A dor, como
resposta, pode ser precedida por sensibilizacdo e nocicepc¢édo, sendo modulada por
varios fatores. Torna-se evidente que, por si sO, a dor ndo oferece uma representacéo
precisa do estado dos tecidos, e essa relagdo diminui ainda mais a medida que a dor
persiste e se torna crbnica. Podendo assim, identificar que, a maior regido que
apresenta essa cronificacdo é a coluna lombar, causada pelo sintoma da lombalgia.
(Ferreira, 2016)

2.2 Dor lombar

A dor lombar, se manifesta na regiao posterior entre as ultimas costelas e a prega
glutea, ndo apenas trazendo desconforto e alteracdes de sensibilidade, mas também
ocupa uma posicdo destacada entre as desordens musculoesqueléticas mais

incapacitantes globalmente. Além das caracteristicas associadas, como reducdo do




arco de movimento e fadiga muscular, a dor lombar pode estar ligada a disfuncdes
especificas, como processos degenerativos, inflamatérios e mecanicos-posturais,
afetando o sistema muscular e o controle motor. (Silva, 2018).

A cronicidade da dor lombar torna-se ainda mais complexa quando associada
a fatores comportamentais, conforme evidenciado por Costa em sua pesquisa com
973 pacientes. O estudo revelou que 41,7% desses pacientes evoluiram a forma
cronica da condicédo, indicando que a busca inicial por atendimento de emergéncia
pode ndo proporcionar habilidades faceis para controlar a dor de forma eficaz.
(Botelho e Trocoli, 2016)

A dor lombar se manifesta em 60% dos casos com componentes mecanicos
(nociceptivos), evidenciando melhorias ou piores claras associadas a uma localizagéo
especifica, hipersensibilidade ao movimento e dor. Em contrapartida, em 30% dos
casos, a dor se apresenta como nao-mecanica (central), caracterizada por
componentes que ndo mantém relacéo direta com a estrutura, exibindo uma resposta
desproporcional ao estresse mecanico. Nesse contexto, sao observados
hipersensibilidade ao frio, hiperalgesia a pressao, presenca de ansiedade, estresse,
distarbios do sono, além de melhorias ou piores desproporcionais, localizacdo difusa,
recorréncia da dor e caracteristicas psicossociais distintivas. (Neto, 2013)

A literatura destaca que a incapacidade associada a dor lombar muitas vezes
nao esta diretamente ligada a doenca, mas sim a fatores psicossociais, como medo e
dificuldades no ambiente de trabalho. Fatores preditores, como idade, trabalho com
carga, tabagismo e movimentos repetitivos, emergem como agentes cruciais na
cronificagcdo da dor lombar (Ribeiro, 2018)

Diante desse cendario complexo, o método Pilates se apresenta como um
tratamento fundamental, ndo apenas o colapso da dor, mas a melhoria da qualidade
de vida. Com foco no fortalecimento muscular, mobilidade e estabilidade global, o
Pilates aborda de maneira abrangente os pontos essenciais para enfrentar e superar

os desafios impostos pela dor lombar cronica. (Botelho e Tricoli, 2016)

2.3 Método Pilates

Desde jovem o alemao Joseph Humbertus Pilates (1883 —1963) sofria de
problemas fisicos como raquitismo e respiratorios (sendo curado pela pratica regular

de exercicios fisicos ao ar livre e vendo os beneficios que os exercicios tiveram em




sua vida, se tornou praticante de diversa modalidades como Natacdo, Yoga,
Atividades Circenses, Ginastica e ArtesMarciais. (De Castro, 2022)

Se aprimorando de forma tedrica e pratica em anatomia, fisiologia, conceitos
orientais e ocidentais de salde e qualidade vida, buscando sempre tirar as pessoas
dos gestos engessados e corpos sem movimentos, assim como a melhora do sono
e estresse através dos exercicios fisicos. (Junior, Nogueira, 2019).

O método Pilates, inicialmente denominado Contrologia, foi concebido como
um tipo de exercicio de baixo impacto acessivel a todas as pessoas. Ele é reconhecido
como um sistema que promove o desenvolvimento abrangente do corpo, corrigindo
posturas confortaveis, restaurando a vitalidade fisica e mental, e elevando o espirito.
(Panelli, 2017).

Teve seu aprimoramento e certo reconhecimento durante Primeira Guerra
Mundial, onde os seus conhecimentos sobre o corpo humano, exercicios fisicos e
esporte foram utilizados para recuperacao funcional das pessoas feridas (Marés et al.,
2017).

Em 1923, Joseph foi para os Estados Unidos da América, abrindo seu centro
de treinamento na Broadway, ficando conhecido por artistas e dancarinos da época,
pouco tempo depois teve sua expansao para o0 mundo e hoje recebe o nome de seu
criador, os dancarinos foram os primeiros a relatar os beneficios do método na
reabilitacdo. (Junior, Nogueira, 2019)

O método Pilates incorpora seis principios fundamentais que visam alcancar

uma integracdo completa entre corpo e mente. Esses principios incluem a
centralizacdo, em que o fortalecimento do centro do corpo que estabiliza e transfere
eficientemente a forca para os membros; a concentracéo, que envolve a pratica da
atencdo plena durante os movimentos; 0 controle, que visa evitar movimentos
desnecessarios; a precisdo, buscando sempre a qualidade nos movimentos dos
exercicios; a fluidez, descricdo pela execucao suave e organizada dos movimentos; e
arespiracdo, considerada como o combustivel essencial para os exercicios. O método
Pilates geralmente ocorre entre duas ou trés vezes por semana com duracao de uma
hora, onde utiliza-se exercicios no solo ou em aparelhos especificos construidos por
Joseph. (Baldini e Arruda, 2019)

Com uma variedade de recursos a disposicdo, o método Pilates pode ser
aplicado de diversas maneiras, direcionando-se tanto ao aprimoramento do

condicionamento fisico, com énfase no fortalecimento por meio de exercicios




utilizando molas que possibilitam o aumento gradual da carga, quanto a promocéao da
carga Facil, utilizando aparelhos que permitem a execucdo de movimentos em
amplitude maxima dos musculos e articula¢des. (Baldini e Arruda, 2019)

A literatura aponta inumeros beneficios gerais relacionados ao método como
o controle do equilibrio e propriocepcdo, alinhamento postural, aumento da
capacidade cardiorrespiratoria, tbnus muscular e principalmente o desenvolvimento
da forca de contracéo das fibras musculares. Sabendo-se que a forgca muscular € um
termo que se refere a habilidade do tecido contréatil de produzir tenséo e resisténcia
durante um esfor¢co maximo, comecgando a ser utilizada para recuperacao de diversas

condicBes musculoesqueléticas. (Frasson, 2016).

3 METODOLOGIA

Trata-se de uma revisao integrativa da literatura, de carater descritivo,
exploratério, sem meta-analise, que buscou conhecer o efeito do método Pilates em
individuos que apresentam dor lombar crénica. Este tipo de pesquisa tem uma
proposta de reunir e fornecer conhecimento sobre um definido tema, assim facilitando
a compreensao profunda do assunto. Toda pesquisa integrativa € realizada por uma
averiguacédo das fontes de dados na literatura em relacao a determinado assunto.

Foram incluidos estudos de revisdo sistematica e revisdo sistematica de
ensaios clinicos, que apresentassem resultados do método Pilates na dor lombar
cronica. Os demais critérios de inclusdo foram: data da publicacdo do estudo entre
janeiro de 2013 e janeiro de 2023, terem sido realizados em adultos e publicados nos
idiomas inglés e portugués. Foram excluidos os estudos de caso, artigos duplicados
e ndo estarem disponiveis em sua versao completa de forma gratuita.

A pesquisa dos artigos foi realizada na base de dados PubMed, SciELO,
Medline, Lilacs e PEDro, utilizando-se trés conjuntos de intersec¢do de termos de
busca bibliografica: Pilates, Low Back Pain, Review, Dor Lombar, Método Pilates,
Lombalgia, dor lombar cronica. Foram pesquisadas também as referéncias

bibliograficas dos artigos incluidos.




Realizou-se uma primeira analise, tendo por base os titulos e o resumo dos
artigos e rejeitaram-se aqueles que nao preencheram os critérios de inclusdo ou

apresentaram algum dos critérios de exclusao.

4 RESULTADO E DISCUSSAO

A dor lombar € um dos problemas de saude mais comuns, gerando impactos
pessoais (morbidade), varios problemas profissionais, sociais e até econémicos. visto
que, sua prevaléncia no ano de 2015 no Brasil foi a primeira causa de invalidez entre
aposentadorias previdenciarias e acidentarias, com prevaléncia superior a 50%
(NASCIMENTO & COSTA, 2015). Para tanto abaixo € apresentado por meio de figura
e tabela os resultados obtidos nas principais fontes de pesquisa gratuitas que se tem
acesso no Brasil.

Foram encontrados um total de 33 artigos sendo, 5 Pubmed, 3 SciELO,2 no
Medline, 3 Lilacs e 20 no PEDro. ApGs esta primeira fase foi realizada a busca dos
titulos onde através da identificacdo do tema da pesquisa, das palavras chaves no
titulo e sua apresentacdo nos descritores, e analise apos leitura dos resumos 11
artigos foram excluidos por apresentarem outra analise que nao a objetivada nesta
pesquisa. Ficando assim com 22 trabalhos sendo destes, 10 excluidos por terem
aparecidos de maneira duplicada fato que ocorre quando o mesmo trabalho se
apresenta em plataformas de buscas diferentes. Findando estas andlises primarias
dos 13 artigos restantes quando analisados respeitando todos os critérios de inclusédo
e exclusdo descritos na metodologia mais 6 trabalhos deixaram de ser utilizados
nesta revisao sistematica. Sendo assim, finda-se esta etapa de analise com 6 artigos

apresentando integralmente os critérios descritos para utilizagdo nesta pesquisa.
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10 excluidos por serem
duplicados

TOTAL = 13 artigos

5 PubMed
3 Scielo 11 artigos excluidos por
2 Medline ndo apresentarem
3 Lilacs : analise objetiva —
20 PEDro TOTAL = 22 artigos
TOTAL = 33 Artigos
6 artigos néo .
completam o critério de 6 artigos copletaram
inclusdo —| todos os critérios de
. utilizacao
TOTAL = 6 artigos

A andlise dos 6 artigos cientificos encontrados foi feita de forma descritiva

e realizada através da Tabela 1, apresentando Autor, Ano, Tema, Objetivo, Tipo

de Artigo e Concluséo.

Tabela 1 — Descricbes das amostras

AUTOR E TIPO DE ~
ANO TEMA OBJETIVO ARTIGO CONCLUSAO
» Avaliar a O método Pilates reduz
Andlise da efetividade do a dor lombar
Santos, efetividade do método Pilates independentemente de
Moser método Pilates na como Revisdo sua natureza além de
Bernardelli  dor lombar: reviséo tratamento da sistemética  promover uma melhora
(2015) sistemética dor lombar na qualidade de vida e
’ aumento da
flexibilidade.
Comparar a
eficacia do
Effects of Pilates método Pilates na Pilates se mostrou mais
Patti et al exercise programs in dor e Revisio eficaz do que
(2015) people with chronic incapacidade em . " . O
sistematica  intervencdo minima na

low back pain: a
systematic review

pacientes com
dor lombar cronica
inespecifica.

reducéo de dor




Ferr_e|ra, O método Pilates em
Martins e .
pacientes com
Cavalcante lombalgia
(2016)
Utilizacdo do Método
Liposcki et  Pilates: reabilitacao
al (2016) e condicionamento
fisico
Effects of Pilates
exercise programs
LIN, et al. inpeople with
(2016) chronic low back
pain: a
systematic review
A utilizacdo do
Lira (2018) método pilates na

lombalgia

Fonte: dados coletados pelo autor.

Verificar os efeitos
do
método Pilates em
pacientes com
lombalgia.

Caracterizar o perfil
de atendimento do
Método Pilates.

Avaliar os
efeitosdo
Pilates em
pacientes com
dor lombar
cronica

Descrever os
beneficios do
meétodo Pilates
como tratamento
de pacientes com
lombalgia.

Revisao de
literatura

Artigo
original

Revisao
sistematica
de ensaios

clinicos
randomizad

0s

Revisao na
literatura
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O método Pilates é
eficaz no tratamento da

Lombalgia, pois melhora

a forca muscular
abdominal e
paravertebral, aumenta
a flexibilidade, a
consciéncia corporal e
melhora a postura,
aliviando a dor.

O Método Pilates na
reabilitacdo compete ao

fisioterapeuta prescrever

e induzir tratamento e
avaliar.

Demonstrou melhora
significativa nador e
funcéo

O método Pilates
contribui de forma
significativa na
sintomatologia da
lombalgia e ao retorno
da capacidade funcional
acometida, em
individuos de diferentes
sexos e faixa etaria.

De acordo com o objetivo da pesquisa que visa identificar os beneficios do

meétodo Pilates na lombalgia, os artigos selecionados evidenciaram resultados

efetivos com a escolha do método. A descricdo de cada autor e os diferentes

meétodos utilizados para avaliar as variaveis incluidas nesse estudo contribuiram

para uma melhor compreenséo destes técnica e seus beneficios.

Em uma revisdo sistematica conduzida por Santos, Moser e Bernardelli

(2015), foi destacado o desafio de encontrar um numero significativo de estudos com

elevado rigor metodologico sobre o tema em andlise. Apenas quatro estudos

atenderam aos critérios metodoldgicos estabelecidos pelos pesquisadores. Apesar

de esses estudos selecionados indicarem que o método Pilates tem o potencial de




12

reduzir a dor lombar, independentemente de sua origem, os autores enfatizam a
impossibilidade de se chegar a uma conclusao definitiva. Esse cenario aponta para
a urgéncia de conducédo de novos estudos para aprofundar o entendimento sobre o
impacto do método Pilates nesse contexto.

A maioria das atividades e exercicios do método Pilates é realizada
predominantemente na posicéo deitada, resultando em uma reducao significativa do
impacto sobre as articulagbes do suporte do corpo em posicdo ortostatica,
especialmente na coluna vertebral. Entre as diversas abordagens de treinamento
contra resisténcia, o método Pilates se destaca como uma forma abrangente de
condicionamento fisico, promovendo bem-estar individual gerando melhorias em
forca, flexibilidade, postura adequada, controle motor, além de desenvolver a
consciéncia e a percepcao faga movimento. (Ribeiro, 2017).

Sendo assim, identificar a relacdo dos exercicios do método Pilates na
diminuic&o da dor lombar cronica vem se mostrando uma tendéncia nos estudos de
revisdo sistematica e ensaios clinicos.

Nesse contexto, os resultados do estudo conduzido por Lin et al. (2016), uma
revisdo sistematica com meta-analise, teve como objetivo explorar os efeitos do
método Pilates na gestdo da dor e na melhoria funcional em casos de lombalgia
crdnica, comparando-o com intervencdes minimas (como consulta médica, cuidados
usuais e disciplinas farmacéuticas) ou outras formas de exercicios. A analise envolveu
sete ensaios clinicos examinados, demonstrando que os exercicios de Pilates
mostraram-se mais eficazes do que as técnicas minimas para a reducao da dor. No
entanto, em comparacdo com outras modalidades de exercicios, ndo foram
identificadas diferencas importantes. O autor enfatiza a notavel diversidade nos tipos
de exercicios e na duracao das préticas propostas nos estudos, destacando a falta de
padronizacdo em relacao aos exercicios mais eficazes e a variacdo na qualidade dos
estudos desenvolvidos.

Para consolidar esses dados Liposcki et al (2016) conduziu uma revisédo
sistematica com meta-anélise buscando o real efeito da utilizagdo do Pilates em
pessoas com dor lombar crénica, avaliando dor e funcionalidade, selecionaram sete
estudos, onde, dois compararam Pilates com outros exercicios e quatro com
intervencdo minima ou nenhuma intervengdo a curto prazo, concluiram que
comparado as intervengdes o método Pilates € significativamente superior, todavia

nao foi superior a outros exercicios. Sugerindo que a utilizacdo do Pilates é um
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recurso valido a curto prazo, apresentando resultados semelhantes ao estudo de Lin
et al (2016).

Recomendando assim que os exercicios fundamentados no método Pilates
podem representar recursos significativos na melhoria da dor e fungéo a curto prazo,
0S quatro autores alertam para a necessidade de conducdo de mais estudos com
maior qualidade metodoldgica como estratégia. Além disso, em suas instrucdes, eles
sugerem a importancia do investimento em pesquisas experimentais que analisem a
efichcia do método Pilates e sua comparac¢do com outras modalidades de atividade
fisica. Reforcando os achados anteriores evidenciam que o Pilates pode reduzir a
sintomatologia dolorosa independente da natureza da dor sendo esta multifatorial,
melhorando assim a estabilidade da coluna através do fortalecimento muscular
guando feita uma anadlise fria dos resultados de sua revisdo. Porém, em sua
conclusdo assim como, 0s autores anteriores também apontam para a baixa
gualidade metodoldgica dos artigos que estudaram o tema uma vez que de vinte e
quatro artigos selecionados somente quatro foram incluidos em sua pesquisa ap6s
passarem por avaliacdo de qualidade de vida, e a escala Physioterapy Evidence
Database (PEDro),por esse motivo concluiu que nao se pode afirmar que o método
Pilates é eficaz na reducéo da dor lombar.

Nesse sentido, Patti et al., (2016) também aborda a escassez de pesquisas
qgue demonstrem a efetividade do tratamento utilizando exercicios de Pilates, porém,
identificam um consenso que Pilates é mais eficaz do que intervencdo minima na
reducdo da dor. Onde dos 21 ensaios clinicos randomizados, 20 verificaram
diminuicdo da dor, mesmo ndo sendo possivel tracar uma relagdo entre 0s
programas de tratamento ja que as descricdes eram insuficientes e ndo possuiam
informacdes claras sobre dose, tempo, recuperacéo, frequéncia e carga de trabalho.
Fato este, que pode dificultar as pesquisas ja que ndo € possivel relacionar quais
fatores ou tipos especificos de exercicios estdo relacionados a melhora dos
pacientes.

Ratificando os estudos anteriores, Ferreira, Martins e Cavalcanti (2016), em
revisdo de literatura, apuraram mediante andalise de 15 estudos incluidos em sua
pesquisa, que o método Pilates é amplamente indicado para a melhora da dor
lombar, visto que proporciona o fortalecimento da musculatura extensora do tronco
e da musculatura abdominal, melhora a consciéncia corporal e aumenta a
flexibilidade.




14

Entendemos enté@o que por ndo haver um protocolo de exercicios especificos
com tempo e frequéncia bem definidos para o tratamento da dor lombar, mais
estudos sdo necessarios para que o método Pilates se consolide como uma terapia
eficaz no tratamento das lombalgias e baseando-se em todos os dados coletados
pelos autores supracitados encontramos dificuldade em definir uma resposta
conclusiva sobre a real efetividade da aplicacdo do método Pilates na dor lombar
cronica. Porém, inUmeros sdo os relatos nestes mesmos artigos sobre seus
beneficios na préatica dos exercicios de Pilates mesmo que os mecanismos de
melhora ndo estejam claros através das revisdes sistematicas.

Concluimos assim que mesmo com o numero reduzido de estudos cientificos
bem fundamentados tenha prejudicado as discussdes ora apresentadas, faz-se
oportuno destacar a necessidade de realizacdo de novos estudos, a fim de obter
evidéncias cientificas confiaveis que subsidiem a pratica fisioterapéutica baseada em
evidéncias. Sobretudo diante do potencial que essa técnica tem para a reducdo do

quadro algico, impactando diretamente na melhora sintomatologica.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Sendo assim, a revisdo sugere que o0s exercicios do método Pilates
demonstram maior eficacia em comparag¢ao com intervencdes minimas no tratamento
da dor lombar crénica. E importante notar, contudo, que a literatura ainda n&o fornece
embasamento claro quanto ao programa especifico e a forma de exercicio mais
relevantes nesse contexto.

Destaca-se que esta revisdo apresentou algumas limitacdes, incluindo a
variagdo na qualidade metodolégica dos estudos incorporados, restricbes a
plataformas e estudos monetizados, além do baixo numero de artigos diretamente
relacionados ao objetivo em questéao.

Portanto, concluo destacando a necessidade de realizar mais pesquisas que
reforcem a urgéncia de estudos randomizados, com controle rigoroso, planejamento
cuidadoso e acompanhamento adequado. Esses estudos devem manifestar uma clara
preocupacdo com a implementagédo desse modelo de assisténcia e sua relagcdo com

as condicdes da dor lombar crénica
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