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RESUMO

A fibromialgia € uma doenca caracterizada pela presenca de dor musculoesquelética
difusa e crbnica, associada a sintomas como fadiga, alteracdes do sono, ansiedade e
depressao. Para tanto, a pratica de exercicios fisicos tem sido recomendada como uma
das formas de tratamento para pacientes com fibromialgia, e nesse contexto o método
Pilates pode ser considerado uma alternativa para o tratamento da fibromialgia e melhoria
do quadro algico, mobilidade e funcionalidade desses pacientes. Objetivo: Objetivou-se
realizar uma revisao de literatura acerca das principais contribuicées do Método Pilates
na melhora da dor e mobilidade de pacientes com fibromialgia. Metodologia: Trata-se
de uma pesquisa exploratoria, de abordagem gualitativa que realizou uma revisao da
literatura do tipo integrativa por meio de levantamento de artigos indexados nas bases
eletrbnicas de dados Sistema Regional de Informacion en Linea para Revistas Cientificas
de América Latina, el Caribe, Espafia y Portugal (Latindex), Scientific Electronic Library
Online (Scielo) e Medical Literature Analysis and Retrievel System Online (Medline) entre
o periodo de janeiro de 2019 a dezembro de 2023. Resultados e Discussao: A revisio de
estudos indicou que como o Pilates foca na consciéncia corporal e na respiracao, ele auxilia a
relaxar a musculatura tensa e a reduzir a dor muscular, além de promover o
fortalecimento dos musculos do CORE proporcionando um suporte a coluna vertebral, o
que acarreta e melhora do quadro algico e consequente mobilidade. Conclusédo: O
método Pilates apresenta diversas contribuicdes para a melhora da dor e da mobilidade
em pacientes com fibromialgia, para tanto, € fundamental que cada programa de Pilates
seja adaptado as necessidades individuais e que mais estudos sejam realizados para
validar sua eficacia em larga escala, e sua pratica regular é uma valiosa ferramenta no
manejo da fibromialgia, contribuindo para uma melhor qualidade de vida desses
pacientes.
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ABSTRACT

Fibromyalgia is a disease characterized by the presence of diffuse and chronic
musculoskeletal pain, associated with symptoms such as fatigue, sleep disorders, anxiety
and depression. To this end, physical exercise has been recommended as one of the
forms of treatment for patients with fibromyalgia, and in this context the Pilates method
can be considered an alternative for treating fibromyalgia and improving the pain, mobility
and functionality of these patients. Objective: The objective was to carry out a literature
review about the main contributions of the Pilates Method in improving pain and mobility
in patients with fiboromyalgia. Methodology: This is an exploratory research, with a
qualitative approach that carried out an integrative literature review through a survey of
articles indexed in the electronic databases Sistema Regional de Informacion en Linea
para Revistas Cientificas de América Latina, el Caribe, Espafia y Portugal (Latindex),
Scientific Electronic Library Online (Scielo) and Medical Literature Analysis and Retrievel
System Online (Medline) between the period from January 2019 to December 2023.
Results and Discussion: The review of studies indicated that like Pilates focuses on
body awareness and breathing, it helps to relax tense muscles and reduce muscle pain,
in addition to promoting the strengthening of the CORE muscles, providing support to the
spine, which leads to and improves pain and consequent mobility. Conclusion: The
Pilates method makes several contributions to improving pain and mobility in patients with
fibromyalgia. Therefore, it is essential that each Pilates program is adapted to individual
needs and that more studies are carried out to validate its effectiveness on a large scale,
and its regular practice is a valuable tool in the management of fibromyalgia, contributing
to a better quality of life for these patients.
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1 INTRODUCAO

A fibromialgia € uma doenca crénica com origem desconhecida que se insere nas
doencas reumaticas, também caracterizada por queixas dolorosas crénicas musculares
(tender points), articulares e nos tenddes que afetam varias partes do corpo (CHICA et
al., 2019). Para tanto, essa patologia € uma condicéo prevalente que afeta entre 2% e
22% no mundo (CLAUW et al., 2023), caracterizada por dor generalizada muitas vezes
vem acompanhada de fadiga, dificuldades de memaria e disturbios do sono, impactando

significativamente a qualidade de vida dos pacientes.




Entre as condi¢cdes que provocam quadros de dor crbnica, a Sindrome da
Fibromialgia representa uma importante questdo de saude publica, acometendo entre 2
e 3% da populacéo brasileira (CARVALHO et al., 2024), conforme aponta a Sociedade
Brasileira de Reumatologia. Essa condi¢cado adquiriu a definicdo sindromica pelo fato da
ampla diversidade de sintomas apresentados pelos pacientes, embora o envolvimento
dos sistemas osteomuscular e a associagdo com transtornos do humor, como a
depressao, sejam as apresentacdes mais marcantes.

Diante disso, é importante ressaltar as implicacdes que essa doenca provoca na
vida do paciente, seja de forma direta, como os altos custos das medicacfes, seja de
maneira indireta, exemplificada pela perda de produtividade (ATHAYDE; DA FONSECA,
DE RESENDE, 2022). E a razdo por ela estar sendo constantemente analisada e
acompanhada pelos cientistas é que a Organizacdo Mundial da Saude em 2004 incluiu a
fiboromialgia na Classificacdo Internacional de Doencas (CID) sob o cédigo M79.7,
definindo a mesma como uma sindrome multifatorial associada a fadiga extrema,
alteracdes no sono e disturbios cognitivos, de causa ainda desconhecida, crénica e sem
cura (BOERMA et al., 2016; GARCIA; NICOLAS; HERNANDEZ, 2016).

J4 em 2023 foi publicada a Lei n° 14.705, que estabelece diretrizes para o
atendimento prestado pelo Sistema Unico de Salde (SUS) as pessoas acometidas por
Sindrome de Fibromialgia ou Fadiga Crénica ou Sindrome Complexa de Dor (SAMPAIO
et al, 2023). Para tanto, a referida lei foi criada visando facilitar o acesso da populagéo ao
tratamento através de uma equipe multidisciplinar, como médicos, psicélogos,
nutricionistas e fisioterapeutas, além do acesso a exames complementares e farmacos.

Além disso, em atencdo a perenidade dos tratamentos e a normatizacdo para
integrar as politicas sociais em atendimento ao publico a ser assistido foi publicado a Lei
n° 9.940 de 06 de junho de 2023, que estabelece o programa de atendimento e
acompanhamento as pessoas fibromialgicas (DE SOUSA; ARAUJO; SANTOS, 2023). O
poder Publico tem como principal objetivo utilizar toda a sua estrutura para acolher as
pessoas fibromialgias, oferecendo centros especializados com equipe multidisciplinar e
servigcos para diagnaosticos e tratamentos.

Cabe ressaltar que o tratamento da Fibromialgia, os profissionais da saude néo

recomendam que incialmente se use um tratamento medicamentoso especifico para




pacientes com fibromialgia, enfatizando a aplicacdo das recomendacfes de tratamento
ndo medicamentosas, especialmente para aqueles com sindrome miofascial
(TEODORO, 2019). Dai a relevancia da pratica do Método Pilates como forma de
promocao da saude e qualidade de vida para os individuos fibromialgicos.

Ou seja, a pratica do Pilates se apresenta como uma importante estratégia de
tratamento ndo farmacologico para a doenca (GONCALVES, 2019). Possibilitando
estratégias de recuperacdo e resisténcia muscular, flexibilidade, capacidade funcional e
aptidao fisica (FIRMINO, 2018).

Com isso, 0 presente estudo visa contribuir no aprofundamento do tema na
comunidade académica com a intencdo de fomentar discussfes para a analise e
discusséo da problematica da Fibromialgia em pacientes acometidos pela Fibromialgia.
Sendo que, com a sintese dos resultados de estudos dos ultimos 05 anos possibilitara o

reconhecimento na abordagem dos profissionais de Fisioterapia nesse método e técnica.

2 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma reviséo de literatura do tipo integrativa por meio
de levantamento de dados nas bases eletronicas Sistema Regional de Informacion en
Linea para Revistas Cientificas de América Latina, el Caribe, Espafa y Portugal
(Latindex), Scientific Electronic Library Online (Scielo) e Medical Literature Analysis and
Retrievel System Online (Medline) no periodo de janeiro de 2019 a dezembro de 2024.
Sendo que, utilizou-se para essa busca os DeCS — Descritores em Ciéncias da Saude:
Método Pilates, Fibromialgia, Mobilidade e Dor.

Para tanto, a presente pesquisa seguiu a questao norteadora: ““Quais os efeitos
do Método Pilates para a melhoria da mobilidade e dor de pacientes com fibromialgia?”.
E para desenvolver a pergunta norteadora do estudo foi aplicada a estratégia PICO: (P):
Populacao/Paciente; (I): Intervencdo; Comparacdo (C) e (O): Outcomes/Desfecho.
Portanto, com base no PICO, indicam-se 0s seguintes componentes, P: Individuos com
Fibromialgia; I: Método Pilates; C: Nao se aplica; O: Método Pilates na melhora da

mobilidade e dor em pacientes com Fibromialgia.




Além disso, como critérios de elegibilidade foram incluidos estudos no idioma
portugués que informassem sobre a atuacdo do Método Pilates em pacientes com
Fibromialgia, sendo que, a escolha dos estudos inicialmente realizou-se primeiramente
apos a leitura dos resumos e em seguida foi realizada a avaliacdo da elegibilidade dos
mesmos através da leitura na integra esses manuscritos. Ademais, utilizou-se como
critérios de exclusdo e descarte de pesquisas, 0s ensaios clinicos ndo randomizados,
estudos duplicados, artigos de opinido de outras patologias, priorizando o viés da
tematica.

Por fim, foram considerados os aspectos éticos mantendo as ideias e conceitos
originais dos autores pesquisados, citando os estudos e referenciando os autores dos

estudos dentro das normas da Associacao Brasileira de Normas Técnicas (ABNT).

3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 Aspectos gerais do Método Pilates e seus efeitos

O criador do método Pilates, Joseph Pilates, por ter sido uma crianca com
problemas de saude, teve o incentivo do pai para praticar inUmeros tipos de atividades,
entre 0s mais conhecidos: o yoga circense e o boxe (ANDRADE et al., 2019). Para tanto,
Joseph Pilates se aprofundou em cada modalidade primeiramente para ajudar o seu
condicionamento fisico e suas dificuldades respiratoria. Todo seu estudo e dedicacdo em
conhecer as habilidades de cada atividade, acabou criando seu método de
condicionamento fisico, conhecido como Pilates (BALDINI; ARRUDA, 2019).

O método pilates € dividido em Mat Pilates, realizado em solo e Pilates Studio com
equipamentos, onde no Mat Pilates sdo exercicios realizados em solo, sem utilizar
aparelhos e em Pilates com equipamentos, 0s exercicios sao realizados nos aparelhos
como Cadillac, Reformer, Ladder Barrel e Step Chair, sendo os exercicios nos aparelhos

mais seguros e mais estaveis (DA LUZ JR et al., 2014).

Joseph Pilates, seguia como regra a diretriz em suas aulas, a concentracao que

auxilia a fazer movimento com total controle principalmente na transicdo dos momentos




e auxiliado com a respiracdo que é feito de um forma natural juntamente com o
deslocamento, ajuda acalmar e relaxar, passando a ter mais controle na execucao das
acOes, dando um alinhamento e estabilidade, gerando fluidez no exercicio com mais
consciéncia, melhorando a centralizacdo dando mais forga no power house, para finalizar
com a precisdo que a execucdo correto do exercicio requer: concentracdo, controle,
precisao, fluidez, respiracéo e centro de forca (SOUZA et al., 2017).

E tendo em vista os aspectos citados acima, o envelhecimento desencadeia uma
degeneragdo progressiva dos sistemas corporais que afetam a capacidade de
funcionamento do corpo, sendo que, o método Pilates objetiva o reforco dos musculos
localizados no centro do corpo. Assim os efeitos do método compreendem em melhorar
a forca, flexibilidade, postura e habilidades motoras (DE MAIO NASCIMENTO et al.,
2018).

Ou seja, a pratica do Pilates aprimora a capacidade dos participantes de realizar,
suas atividades diarias, independentemente de melhorias especificas na funcdo muscular
avaliada por meio de testes fisicos como for¢ca de presséo palpar e outros testes similares
(DIAS et al.,, 2020). E de acordo com Frigo (2020), os musculos ativos durante a
inspiracdo estimulam o diafragma, e consequentemente ha uma expansdo da caixa
toracica, ja durante a expiracdo, o musculo diafragmatico relaxa e a parede toracica
deprime retornando a sua origem.

Adicionalmente, o tempo de préatica de Pilates é bastante relevante para o ganho
da melhora na qualidade de vida, nos dominios da saude e em uma maior flexibilidade
do corpo, um ano de treino semanal é superior a mulheres que praticam a pouco mais de
trés meses, concluindo assim, que os fatores de periodo, tempo e duracdo séo
diretamente proporcionais a melhora na constante da busca de uma vida saudéavel
(SILVA; TOFOLO, 2019).

Por conseguinte, a pratica do método Pilates pode ter um impacto positivo e
significativo na saude respiratéria e na qualidade de vida de individuos fibromialgicos,
portanto, pode-se concluir que o método Pilates oferece beneficios substanciais para a
musculatura respiratéria desses individuos (DE MAIO NASCIMENTO et al., 2018).

E com base no estudo de Ellingson et al. (2012), através do método do Mat Pilates

(pilates de solo) o cérebro pode ser influenciado a mudancas no processamento das




informacdes da dor, gerando alivio em individuos. Os mesmos autores sugerem que 0

sedentarismo pode piorar os efeitos prejudiciais da doenca.

3.2 A importancia do Método Pilates na melhora da mobilidade articular

A pratica do Mat Pilates é essencial para gerar forca muscular e melhora da
mobilidade articular para as tarefas cotidianas e influenciam na funcionalidade das
mesmas, podendo levar a incapacidade e a reducédo da qualidade de vida (MURILLO-
GARCIA et al., 2019). Além de que os exercicios de fortalecimento muscular,
demonstram melhorias na dor, for¢a e fungdo muscular nos individuos com fibromialgia
(ROMAN; CAMPOS; GARCIA-PINILLOS, 2015).

Para Bulhdes et al. (2018), o método Mat Pilates tem se destacado no tratamento
e alivio dos sintomas da fibromialgia, por possibilitar a melhora significativa dos sintomas,
de dor, fadiga muscular, melhora da mobilidade articular, aumentar o fluxo sanguineo,
melhorar a qualidade do sono e maior controle das condi¢cdes psicoldgicas, possibilita
também a realizacdo das atividades diarias antes ndo realizadas por essas mulheres
portadoras da sindrome.

Para tanto, o uso do método Mat Pilates como auxiliar na melhora dos sintomas
da fibromialgia ainda € pouco estudado, mas aos poucos essa relacdo tem sido
reconhecida como um recurso de melhoria da qualidade de vida em mulheres e pessoas
em geral acometidas pela Fibromialgia (SOUZA; PERISSINOTTI, 2018).

E quanto ao Mat Pilates realizado de forma adequada e supervisionada por um
profissional da Fisioterapia, esses exercicios induzem a melhoras satisfatorias e podem
seguramente serem prescritos a pessoas com fibromialgia (CONTE et al., 2018). E ainda
segundo os autores, na comparacédo de um grupo de mulheres com fibromialgia a um
grupo sem a doenca que treinaram com Mat Pilates, o0s mesmos observaram ganho de
forca maxima e explosiva nas mulheres com fibromialgia semelhante ao grupo sem a
doenca. Além de melhora em outros aspectos e sintomas da doenca, ganho de forca e
0S aspectos comportamentais também modificaram ao longo das 16 semanas de treino
em relacdo ao impacto da doenca avaliado (HEYMANN et al., 2017).

Em suma, a prescricdo de um treinamento de Mat Pilates deve sempre respeitar




a intensidade, carga ideal, e nivel de condicionamento fisico do aluno, ainda mais no
caso de fibromialgicos que sentem muita dor. Portanto, a prescricdo deve ser realizada
de forma individualizada de intensidade baixa a moderada, para que ndo ocorra aumento
dos limiares de dor, mobilidade articular e complicagGes na qualidade de vida desses
individuos (DO NASCIMENTO; REIS; RAMALLO, 2021).

Além disso, observa-se o impacto do Pilates como forma de promocao da saude
e qualidade de vida para a terceira idade. Além disso, um dos meios mais eficientes
possibilitando estratégias de recuperacdo e resisténcia muscular, flexibilidade,
capacidade funcional e aptidéao fisica (FIRMINO, 2018).

Para tanto, em um estudo de Kumpe et al. (2016) realizado com 20 mulheres de
faixa etéria de 65 anos diagnosticadas com fibromialgia realizaram 15 sessées de pilates
solo com frequéncia de 2 vezes na semana e duracdo de 60 minutos da pratica de
exercicios, concluiu-se que o método Pilates mostrou ser eficaz na melhora do sono,
diminuicao da dor muscular e dor muscular da fibromialgia.

Além disso, na esfera de saude em mulheres idosas o método pilates tem sido
utilizado para o desenvolvimento de capacidades fisicas condicionantes, alinhamento
postural, bem estar, e disciplina mental. Considerando que 0 mesmo prioriza a ativagao
dos mdusculos posturais e promove ajustes positivos para estabilizar articulagdes
(SCHIMIT et al., 2020).

E de acordo com Trevisan (2020), os musculos ativos da Power House ou Caixa
de Forca, nome chamado para o0 membro do abdomepélvico: e durante a inspiracao o
diafragma se contrai consequentemente ha uma expansdo da caixa toracica. E
conseguentemente a expiracao, onde o musculo diafragmatico relaxa e a parede toracica
deprime retornando a sua origem. Ja para Souza et al. (2017), o Método Pilates é
dindmico e pode ser executado em sessdes individuais ou em grupo, desde que
contemple os principios e diretrizes criados por Joseph Pilates, e respeitando as
individualidades de cada um, possuindo seis principios essenciais para a pratica:
concentracéo, controle, preciséo, fluidez, respiracao e centro de forca.

Além do mat pilates ter efeitos como os citados acima, a pratica de Pilates solos
por mulheres j& saudaveis e ndo sedentarias houve a manutencdo da boa condi¢cdo do

nivel de saude dessas mulheres, trazendo o minimo beneficio para a saude fisica e




melhora da mobilidade articular (LOPES, et al., 2019).

Adicionalmente, o tempo de pratica de Pilates é bastante relevante para o ganho
da melhora na qualidade de vida, nos dominios da saude e em uma maior flexibilidade
do corpo, um ano de treino semanal € superior a mulheres que praticam a pouco mais de
trés meses, concluindo assim, que os fatores de periodo, tempo e duracdo sao
diretamente proporcionais a melhora na constante da busca de uma vida saudavel
(SILVA, 2019; TOFOLO, 2019).

De acordo com as analises, o treinamento muscular e a pratica do método pilates
podem ter um impacto positivo e significativo na satde respiratdria e na qualidade de vida
de idosos. Portanto, pode-se concluir que o método pilates oferece beneficios
substanciais para a musculatura respiratoria dos idosos (RODRIGUES et al., 2022).

Por conseguinte, apos andlise dos estudos acima descritos e citados, percebeu-
se os beneficios do Mat Pilates (de solo) no tratamento da Sindrome da Fibromialgia,
visto que, através da sua pratica € um dos recursos terapéuticos eficazes na reducéo da
dor e melhora da mobilidade articular. E diante disso, os resultados dos estudos acima
citados apontam que o Mat Pilates representa uma opcdo confiavel, com ganhos
consideraveis no tratamento da Fibromialgia, sendo importante destacar que para
manutencdo dos resultados a longo prazo é imprescindivel que a técnica seja aplicada

de forma continua e supervisionada por profissionais capacitados.

3.3 Principais repercussdes do Método Pilates na qualidade de vida dos pacientes

com Fibromialgia

O Método criado por Joseph Pilates apresenta como umas das intengdes o
fortalecimento do Pawer hause (centro de forca), direcionado para a diminuicdo de dores,
aumento da forca e flexibilidade, para apresentar melhora em seus objetivos (MELO et
al., 2021). Para tanto, o método do Mat Pilates (de solo) € um grande aliado terapéutico
para prevenir ou auxiliar esse idoso com histéricos de dores e problemas posturais ou
que alterem sua capacidade funcional (PINHEIRO et al. 2024).

Sendo que, o exercicio como o HUNDRED, o HOLL OVER e a UNE LEG CIRCLE

sao utilizados no método solo e demonstram que apds 12 semanas de pratica resultam
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positivamente para a qualidade de vida do idoso (CURY; VIEIRA, 2016). Por conseguinte,
0s exercicios clinicos de Pilates treinam a mente para que o individuo se concentre
conscientemente controlando o movimento e a postura do corpo (CAGLAYAN et al.,
2021). E esses exercicios tem como objetivo melhorar a relacdo entre mente e corpo com
pacientes com a participacdo ativa do individuo, diferindo de outros tipos de exercicios,
pois inclui o componente respiratorio (CAGLAYAN et al., 2023).

Para tanto, no estudo acima, o programa utilizado durava 60 minutos, incluindo
aquecimento (10 minutos), exercicios clinicos de Pilates (40 minutos) e atividades de
baixo impacto (10 minutos). Além disso, cada exercicio foi realizado por 8-10 repeti¢cdes
e foi realizado em um colchonete nas posi¢des supina/deitada e de lado/prona e sentada,
utilizando bolas de estabilidade e therabands para a progresséo dos exercicios.

Alguns estudos indicam que os exercicios de pilates, aplicados com uma méaquina
reformadora, tém efeitos positivos na dor e no equilibrio em mulheres trabalhadoras com
dor lombar crénica, sobre dor, funcéo e cinesofobia em individuos com dor lombar crénica
no equilibrio, funcionalidade, estabilizacdo central, gravidade da fadiga e qualidade de
vida em pacientes com esclerose multipla (EKICI et al., 2017).

Na pesquisa de Matsudo e Lillo (2019) que correlacionou a utilizacdo do método
Pilates com os sintomas da fibromialgia em relacdo ao uso do exercicio de resisténcia, 0
estudo apresentou achados com resultados significativos que com a intervencao houve
aumento de forca muscular; funcgéo fisica; diminuicdo de dor; rigidez; fadiga; depresséao
e ansiedade, melhora da capacidade funcional e da qualidade de vida pois os sintomas
da doenca a partir da intervencdo néo pioraram.

Ademais, a maioria dos estudos realizados em pessoas fibromialgicas revela que
se utilizam de exercicios aerdbios e alongamentos no tratamento, pois acreditava-se que
os individuos com essa condicdo ndo respondiam bem ao exercicio resistido devido as
grandes dores e ao dano muscular (FITZCHARLES et al.,, 2023). No entanto,
recentemente tem-se observado que o Método do Pilates pode trazer resultados positivos
na diminuicdo da dor, chamando atencdo para os possiveis efeitos desse tipo de
exercicio nesses pacientes (BONNABESSE et al., 2019). Ou seja, a pratica do método
Pilates contribui para a melhora da coordenacdo motora e das demais habilidades fisicas

relevantes no decorrer de atividades cotidianas de mulheres idosas com fibromialgia
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(CONTE et al, 2018).

Assim, tém-se notado o aumento o interesse da pratica desse método no ambito
das academias, Studios, organiza¢fes e Clinicas de Saude Funcional em torno de um
maior conhecimento acerca da Fibromialgia e quanto a sua epidemiologia, prevaléncia,
tipos de tratamento padronizados que possam propiciar mais qualidade de vida para
gue as idosas acometidas por essa patologia possam retomar as suas atividades da vida
diaria (SOUZA; PERISSINOTTI, 2018).

Em sintese € importante a existéncia do Método Pilates para este tipo de
populacao e utiliza-la como ferramenta de tratamento nao farmacolégico devido aos seus
inumeros beneficios apresentados, como por exemplo a reducéo das dores localizadas,
da ansiedade e depresséo e melhoria da qualidade de vida (BONNABESSE et al., 2019).

Principalmente porque os exercicios flexibilidade e fortalecimento muscular do
Método Pilates minimizam os efeitos da dor, melhoram flexibilidade, a qualidade de vida
e o condicionamento fisico das pessoas acometidas por fibromialgia (CORDEIRO et al.,
2020). Para tanto, os autores supracitados observaram que o método Pilates pode ser
uma intervencao com efeitos terapéuticos entre 4 a 12 semanas, frequéncia de duas e
trés vezes por semana, com duracdo média para cada sessado de 60 minutos.

Ademais, sua metodologia foca na respiracéo, reequilibrio muscular e resisténcia
muscular, pode favorecer a adeséo de pacientes por se tratar de um exercicio fisico de
baixo impacto e que respeita os limites corporais dos praticantes, trabalhando de forma
continua sua consciéncia corporal, agindo de forma global no individuo (NUNES et al.,
2021).

Além dos aspectos citados acima, a pratica do Pilates pautada no ganho de
amplitude articular de movimento e tonificacdo muscular pode reduzir a intensidade das
dores, amenizar os sintomas da depresséao, de melhorar a qualidade do sono (CHICA et
al., 2019). E essa pratica de exercicio fisico vem sendo cada vez mais estudada pois age
principalmente na reducdo dos sintomas dolorosos e incapacitantes dos individuos
diagnosticados com fibromialgia, que geralmente apresentam baixos niveis de exercicio
fisico e comportamento sedentario (ALBUQUERQUE, 2020).

Segundo Bulhdes et al. (2018), que promoveu um levantamento que abordou

o efeito do Pilates (exercicios de tonificacdo dos musculos abdominais, quadrado lombar
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e assoalho pélvico) para a reducao da dor em mulheres diagnosticadas com fibromialgia,
constataram que o método realizado 2-3 vezes por semana, com série de 8-12
repeticdes, com duracéo de pelo menos 30 min, sdo eficazes na redugdo da dor em
pessoas com fibromialgia.

Ja de acordo com a pesquisa de Ericsson et al. (2016), a pratica do Pilates e Mat
Pilates (Alongamentos globais e fortalecimento muscular global em solo e tatame) em
relagdo a fadiga em pacientes com fibromialgia, apresenta resultados positivos e
significantes na melhora desse sintoma. Ou seja, tais exercicios promovem a diminui¢cao
da fadiga fisica, e considerando as abordagens relacionadas a utilizacdo do método
focando em grupos musculares amplos de membros superiores e membros inferiores,
em geral os exercicios foram impostos cargas de forma gradual e considerando a
individualidade de cada individuo (ANDRADE; SIECZKOWSKA,; VILARINO, 2019).

Para Palstam et al. (2016), que utilizou exercicios de resisténcia muscular e
tonificacdo de paravertebrais através do método Pilates para abordar pacientes com
fibromialgia, identificaram a reducdo da incapacidade e intensidade da dor com 0 uso
desse tipo de treinamento, gerando beneficios para o controle dos sintomas com melhora
significativa em relacéo ao efeito na deficiéncia recreativa, social e ocupacional.

Ainda de acordo com Bonnabesse et al. (2019), um programa de Mat Pilates
(pautado em exercicios de solo de alongamento muscular e resisténcia muscular)
funciona como um mecanismo importante que influencia positivamente, atenuando os
efeitos da fadiga, depresséo e ansiedade, rigidez muscular e distdrbios do sono, através
das alteracbes no eixo HPA — eixo hipotalamo, hipéfise, adrenal — resultando na
libertacdo de neurotransmissores devido ao exercicio. Por conseguinte, o programa de
treinamento do referido estudo foi planejado para 2 anos (24 meses) para ambos 0s
grupos (ativo/semiativo), sendo necessario um minimo de 4—6 semanas para observar
uma diminuigcdo nos sintomas. Esta duragdo de 2 anos € o minimo tempo médio de
treinamento (dependendo do individuo progresso de cada paciente) necessario para
recuperar uma neuroplasticidade satisfatoria. Para tanto, a frequéncia, intensidade e
duracéo desses treinamentos e sessdes foram de trés sessdes por semana de 45 min de
treinamento continuo de intensidade moderada.

Neste sentido, torna-se fundamental o desenvolvimento de programas de Mat
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Pilates para pessoas principalmente idosas com Fibromialgia, além de ser importante
incentivar a adesao a esses programas, pois € necessario utilizar protocolos que avaliem
a aptidao fisica bem como a sua evolugéo ao longo do programa (CHICA et al., 2019).
Tendo em vista 0s aspectos citados acima, a pratica do Mat Pilates pode diminuir a
intensidade das dores, amenizar os sintomas da depressédo, e melhorar a qualidade do
sono.

E como assinala Araujo et al. (2020), o Pilates promove efeitos positivos sobre os
sintomas da dor em mulheres idosas com fibromialgia apresentando efeitos de melhora
e diminuicdo dos niveis de ansiedade sintomas depressivos. O desenho deste estudo
supracitado, incluiu 12 semanas de intervencéo através da pratica do Pilates de Solo em
intensidade moderada, sendo 3 vezes por semana com 60 minutos de duracéo para cada
sessdo, sendo que, as variaveis de frequéncia cardiaca e respostas glicémicas foram
analisadas antes da intervencéo e 4, 8 e 12 semanas apos a intervencao.

Ademais, a pratica do Mat Pilates € essencial para gerar forca muscular para as
tarefas cotidianas destas idosas e influenciam na funcionalidade das mesmas, podendo
levar & incapacidade e a reducéo da qualidade de vida (MURILLO-GARCIA et al., 2019).
No referido estudo, o treinamento do Pilates de Solo se baseou em exercicios de
flexibilidade associados a exercicios de forca do tronco e membros, além de exercicios
respiratorios, posturais e de coordenacédo motora.

Além de que os exercicios de fortalecimento muscular, demonstram melhorias na
dor, forca e funcdo muscular nos individuos com fibromialgia (ROMAN; CAMPOS;
GARCIA-PINILLOS, 2015). Em sintese, o método Pilates se apresenta como uma
meétodo e modalidade de exercicio fisico importante na vida de pessoas com fibromialgia,
gerando efeitos anestésicos, qualidade de sono, melhora de dor e mobilidade e
consequentemente qualidade de vida, sendo que abordaremos a importancia do Método

Mat Pilates para mulheres com fibromialgia.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Estudos identificados a partir da busca nas bases de dados:




Pumed:5

SciELo:15

Google Académico: 150
Total:170

Remocao de artigos em duplicatas:25

Artigos excluidos apés leitura dos titulos e resumo: 45

Artigos flexiveis: 100

Artigos excluidos ap0s a aplicagéo dos critérios de excluséo: 94

Motivo de exclusédo:

- Artigos com inferior a 2014: 53

-Artigos que ndo abordam objetivo.
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Ao concluir a analise dos 6 artigos mencionados, os resultados de cada pesquisa relevam
consistentemente os beneficios de Método pilates na qualidade de vida de individuos
com fibromialgia. De forma unanime, nenhum estudo registrou deterioracao nos sintomas
ou indicou um método mais eficaz que o pilates (Quadro 1)

Tabela 1: Sintese dos estudos selecionados

Autor/An Titulo Intervencao Objetivo Resultado
0
Kimpel et | O estudo incluiu 80 | Os pacientes Reducéo da Ambos os
al. (2020). | pacientes do sexo foram dor, melhora da grupos
feminino com distribuidos capacidade apresentaram
diagnéstico clinico | aleatoriamente | funcional e da reducgéo do
de sindrome da em dois grupos | qualidade do impacto global
fibromialgia (SF). A | de tratamento. sono em da doencga na

meédia global de O Grupo | pacientes com vida dos
idade dos realizou fibromialgia. A pacientes.
participantes foi de | tratamento por | dor foi avaliada | Houve melhora
50,8 + 12,5 anos. meio da por meio da igual na
Destes, 30 hidroterapia, Escala Visual gualidade do
pacientes foram enquanto o Analodgica sono em
designados para o Grupo Il foi (EVA) e ambos os
Grupo | tratado por algometria. A grupos. Além
(hidroterapia) e 20 meio do qualidade de disso, tanto o
pacientes para o | método Pilates. vida dos Grupo | quanto
Grupo Il (método Ambas as pacientes foi 0 Grupo Il
Pilates) intervencdes avaliada pelo | demonstraram
foram Questionario de melhora
realizadas de Impacto da significativa da
acordo com Fibromialgia dor apos o
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pacientes com

protocolos (QIF), enquanto tratamento,
especificos a qualidade do conforme

adaptados para | sono foi medida | indicado pelos
pelo indice de resultados

fibromialgia. Qualidade do estatisticos (p
Sono de < 0,0001 para
Pittsburgh oGrupolep=
(IQSP). Além 0,013 para o
disso, o grau Grupo II). A
de sonoléncia | hidroterapia e
durante oito 0S exercicios
atividades do método
rotineiras foi Pilates
avaliado mostraram-se
utilizando a igualmente
Escala de eficazes na
Epworth. reducado do
impacto global
da fibromialgia
na vida dos
pacientes, na
melhora da
gualidade do
sSono e na
capacidade
funcional.
Cazotti 66 pacientes do S pacientes Dor, qualidade O método
(2021). | sexo feminino, com foram de vida Pilates
idades entre 18 e randomizadas relacionada a demonstrou
65 anos, em dois saude, ser eficaz no
diagnosticadas com | grupos: Grupo sintomas tratamento de
fibromialgia. Para Pilates (GP) e depressivos, mulheres com
serem elegiveis, as | Grupo Controle | qualidade de fibromialgia,
pacientes deveriam (GC). OGP vida geral, resultando em
apresentar uma participou de capacidade melhorias na
pontuacao de dor sessoOes de funcional, dor, qualidade
entre 3e 8 na Pilates trés cinesiofobia de vida
Escala Numérica vezes por (medo de relacionada a
de Dor (END). semana movimento) e doenca,
Foram excluidas durante 12 catastrofizacgéo. sintomas
pacientes com semanas, As avaliacoes depressivos,
doencas enquanto o GC foram gualidade de
reumaticas realizou realizadas com vida geral,
inflamatorias, caminhada na base em capacidade
neuroldgicas, esteira pelo diferentes funcional e
psiquiatricas, mesmo periodo | instrumentos, reducgéo do
e frequéncia. como a Escala consumo de

aquelas que
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iniciaram ou Ambos os Numeérica de analgésicos,
modificaram grupos foram Dor (END), além de uma
atividades fisicas instruidos a Questionario de maior
ou medicagcdes nos utilizar Impacto da satisfacdo com
altimos trés meses, paracetamol Fibromialgia o tratamento,
e aquelas com 750 mg a cada (FIQ), em
condicdes oito horas em Inventario de comparacao
cardiovasculares caso de dor, Depresséao de com a
ou com uso Beck (BDI), caminhada na
musculoesquelética controlado Questionério de | esteira. Esses
S n&o controladas, Saude SF-36, resultados
entre outras teste de destacam o
condicbes que caminhada de potencial do
poderiam limitar a seis minutos Pilates como
préatica de (TC6), Escala uma
exercicios.0 de Tampa para abordagem
cinesiofobia e terapéutica
Questionéario de | complementar
Crencas de no manejo da
Evitar Medo fibromialgia.
para
catastrofizacgéo.
A satisfacao
com o
tratamento foi
avaliada
usando a
escala de
Likert.
Toledo et | Trinta voluntérias O método Foram Os resultados
al. (2022). | do sexo feminino Pilates foi a utilizadas duas | sugerem que o
com diagnéstico intervencao medidas para | método Pilates
prévio de principal avaliar os teve um
fibromialgia foram | avaliada neste | desfechos do impacto
incluidas no estudo. O estudo. A positivo na
estudo. Todas as Pilates é um intensidade da | qualidade de
participantes método de dor foi avaliada vida das
praticavam Pilates | exercicio que utilizando a participantes
h& pelo menos 6 visa Escala com
meses, com fortalecimento Analogica fibromialgia. A
frequéncia de duas muscular, Visual (EVA). O maioria das
vezes por semana | flexibilidade e impacto da voluntarias
alongamento. | fibromialgia na apresentou
As gualidade de uma boa
participantes vida das qualidade de




17

foram participantes foi | vida, conforme
submetidas a avaliado pelo avaliado pelo
sessdes Fibromyalgia FIQ. Isso
regulares de Impact indica que o
Pilates como Questionnaire Pilates pode
parte de seu (FIQ). ser uma
tratamento para intervencao util
fibromialgia. e eficaz no
tratamento da
fibromialgia,
ajudando a
melhorar a
gualidade de
vida e reduzir o
impacto dos
sintomas da
doenca.
Lima 13 adultos com O estudo Os desfechos Apods as 12
(2023). idades entre 39 e utilizou o principais semanas de
59 anos, Método Pilates | avaliados foram | intervencao,
diagnosticados com Solo como a qualidade do | observou-se no
fibromialgia e intervencéo sono e a Gl uma
atendidos no principal. O GI | prevaléncia de reducao de
Hospital das participou de distarbios do 57,14% na
Clinicas da uma sono, medidos | prevaléncia de
Universidade intervencéo de | pelo indice de distarbios do
Federal de 12 semanas Qualidade de | sono, conforme
Pernambuco (HC- | com o Método Sono de classificagao
UFPE), foram Pilates Solo, Pittsburgh do PSQI. Além
incluidos no enquanto o GC | (PSQI). Além disso, houve
estudo. Sete recebeu a disso, a uma reducao
participaram do indicacao de anamnese média de 4,86
Grupo de praticar inicial incluiu pontos no
Intervengédo (Gl) e | caminhada pelo perguntas escore total do
seis do Grupo mesmo periodo | sobre saude PSQI para o
Controle (GC). de tempo. A | geral e situacdo | Gl, indicando
intervencao foi | socioecondmic | uma melhora
realizada de a,eo na qualidade
forma Questionario | do sono. Esses
supervisionada | Internacional resultados
e estruturada.. de Atividade sugerem uma
Fisica (IPAQ) reducao
foi aplicado expressiva da
para avaliar o | prevaléncia de
nivel de distarbios do

atividade fisica

sono nesta
populacao
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dos apos a
participantes. intervencao
com o Método
Pilates Solo.
Franco et No total, 98 Os pacientes Os desfechos | Apos o periodo
al. (2019). pacientes com foram divididos avaliados de intervencgéo,
diagnéstico de aleatoriamente incluiram o houve uma
fibromialgia foram em dois Impacto da diferenca
incluidos no grupos: Grupo fibromialgia, estatisticament
estudo. Todos os Aerobico, intensidade da | e significativa
participantes submetido a dor, em favor do
tinham idades entre exercicios cinesiofobia, grupo Pilates
20 e 75 anos e uma | aerdbicos em incapacidade para dor apés
intensidade de dor esteiras e/ou especifica, 8 semanas,
igual ou superior a bicicletas capacidade gualidade do
3 pontos na Escala | ergométricas, e funcional, sono apos 6
Numeérica de Dor. Grupo Pilates, gualidade do meses e
que realizou sono e gualidade de
exercicios gualidade de vida
modificados do vida relacionada a
meétodo Pilates. | relacionada a | saude apos 12
Ambos os saude. Esses meses. Além
grupos foram desfechos disso, a analise
tratados duas | foram avaliados de custo-
vezes por no inicio do utilidade
semana, estudo, oito sugeriu que o
durante oito semanas, seis Pilates pode
semanas. meses e 12 ser a opgao
meses apos a | preferida para
aleatorizagao. certos
desfechos de
saude, como
EQ-5D.
Nas- 42 mulheres com Ambos o0s O desfecho Ambos os
cimento diagnéstico de grupos primario foi a grupos
(2021). fibromialgia, todas realizaram dor, enquanto mostraram
randomizadas em | exercicios duas | os desfechos melhorias
dois grupos: grupo vezes por secundarios significativas
Pilates em Solo semana foram em relacao a
(GPS) e grupo durante 12 gualidade de dor. No
Exercicios semanas. O vida e entanto,
Aerodbicos GPS praticou o | pensamentos apenas o
Aquaticos (GEAA). | método Pilates catastroficos grupo GPS
em solo, sobre dor. apresentou
enquanto o melhorias nos
GEAA aspectos
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participou de
exercicios
aerobicos
aquaticos.

relacionados a
qualidade de
vida, incluindo
vitalidade,
capacidade
funcional e dor.
O GEAA
mostrou
melhora nos
pensamentos
catastroficos
sobre dor. Nao
foram
observadas
diferencas
significativas
entre os
grupos para
nenhuma das
variaveis
avaliadas.

Cagla-
yan et
al. (2023).

28 mulheres com
de

foram

diagnéstico
fibromialgia
incluidas no estudo,
com idade média de
45,61 + 10,31 anos.

Os
participantes
foram
randomicament
e divididos em
dois grupos:
grupo Pilates no
reformer (n =
14) e grupo
Pilates em
tapete em casa
(n = 14). Ambos

0s grupos
realizaram

exercicios de
Pilates no

reformer e em
tapete em casa
duas vezes por
semana
durante 6
semanas.

Os
desfechos

seguintes

foram avaliados
antes e apos o
tratamento:
namero de
regides

dolorosas com
o Pain Location

Inventory (PLI),

estado clinico
com 0
Fibromyalgia
Impact

Questionnaire

(FIQ),

forca

Houve
diferenca  no
FIQ e no teste
de levantar da
cadeira
grupo
no

no
Pilates
reformer,
enquanto  no
PLI, FIQ,
BETY-BQ vs.
Componente

Fisico do SF-
36 no grupo
Pilates em
casa (p <0,05)

em
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muscular dos
membros

inferiores com o

Teste de
Levantar da
Cadeira,
mobilidade

funcional com o

Teste Timed Up

comparacao
com o baseline.
Nao foram
observadas
diferencas
estatisticas
entre 0s grupos
em termos de

valor delta (p>

and Go (TUG),
estado

0,05).

biopsicossocial
com 0
Questionario
Biopsicossocial
de Abordagem
a Terapia
Cognitiva  de
Exercicio

(BETY-BQ) e
de

com (0]

gualidade
vida
Short Form-36
(SF-36).

Partindo da comparacao dos resultados dos principais estudos investigados nesta
revisdo sistematica, observou-se diversas abordagens terapéuticas para o tratamento
da fibromialgia. Kiimpel et al. (2020) conduziram um estudo com 80 pacientes do sexo
feminino com sindrome da fibromialgia, divididos em dois grupos: hidroterapia e método
Pilates. Ambos os grupos mostraram reducao da dor, melhora da capacidade funcional
e da qualidade do sono. Os resultados sugerem que tanto a hidroterapia quanto o
método Pilates sdo igualmente eficazes na reducdo do impacto global da fibromialgia
na vida dos pacientes.
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Em contraste, Cazotti (2021) investigou o efeito do método Pilates em comparacédo com
a caminhada na esteira em 66 mulheres com fibromialgia. O grupo Pilates mostrou
melhorias amplas na dor, qualidade de vida relacionada a saude, sintomas depressivos,
gualidade de vida geral e capacidade funcional em compara¢do com o grupo controle.
Esses resultados ressaltam o potencial do Pilates como uma abordagem terapéutica
complementar no manejo da fibromialgia.

Outro estudo conduzido por Toledo et al. (2022) avaliou o impacto do Pilates na
gualidade de vida de 30 mulheres com fibromialgia. Os resultados salientaram um
aperfeicoamento na qualidade de vida das participantes apoés a pratica regular do
Pilates. Isso sugere que o Pilates pode ser uma intervencao util e eficaz no tratamento
da fibromialgia, ajudando a melhorar a qualidade de vida e reduzir o impacto dos
sintomas da doenca.

Por outro prisma, Lima (2023) examinou os efeitos do Pilates Solo na qualidade do
sono de 13 adultos com fibromialgia. Apds 12 semanas de intervencao, observou-se
uma reducéo significativa na prevaléncia de disturbios do sono e uma melhora na
gualidade do sono. Esses resultados destacam o potencial do Pilates como uma
estratégia de intervencédo para melhorar os distarbios do sono associados a
fibromialgia.

Franco et al. (2019) realizaram um estudo comparativo entre exercicios aerobicos e o
método Pilates em 98 pacientes com fibromialgia. O grupo Pilates demonstrou uma
diferenca estatisticamente significativa na reducéo da dor apés 8 semanas, na
qualidade do sono apds 6 meses e na qualidade de vida relacionada a saude ap6s 12
meses. I1sso sugere que o Pilates pode ser uma opcéao preferida para certos desfechos
de saude em pacientes com fibromialgia.

Finalmente, Cagla-yan et al. (2023) investigaram os efeitos do Pilates no reformer em
comparacao com o Pilates em tapete em casa em 28 mulheres com fibromialgia.
Embora ambos os grupos tenham apresentado melhorias nos desfechos avaliados, ndo
foram observadas diferencas estatisticamente substanciais entre os grupos. I1sso sugere
gue ambas as modalidades de Pilates podem ser igualmente efetivas no manejo da
fibromialgia.

Outrossim, os resultados desses estudos sugerem que o Pilates € uma intervencéo
terapéutica adequada para o tratamento da fibromialgia, resultando em melhorias na
dor, qualidade de vida, capacidade funcional e qualidade do sono. Porém, mais
pesquisas sdo necessarias para entender melhor o papel especifico do Pilates e suas
diferentes modalidades no manejo dessa condicédo clinica complexa, sobretudo com o
acompanhamento pratico de grupos especificos, com diferenciacdes de idade e
condicdes primarias.
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Diante da complexidade dessa condicdo, abordagens terapéuticas sdo necessarias
para fornecer alivio dos sintomas e melhorar o bem-estar dos individuos afetados.
Nesse interim, o Pilates mostrou-se como uma modalidade de exercicio amplamente
investigada e potencialmente apropriada para o manejo da fibromialgia.

Os resultados dos estudos incluidos nesta revisao sistematica elucidam a eficacia do
Pilates como uma abordagem terapéutica complementar no tratamento da fibromialgia.
Diversas modalidades de Pilates foram investigadas, bem como Pilates em solo, Pilates
no reformer e Pilates aquatico, cada uma oferecendo beneficios especificos para os
pacientes.

Em exemplificac&o, estudos como o de Cazotti (2021) e Franco et al. (2019)
demonstraram que o Pilates pode resultar em melhorias significativas na dor, qualidade
de vida relacionada a saude, sintomas depressivos e capacidade funcional em
pacientes com fibromialgia. Esses achados sugerem que o Pilates pode desempenhar
um papel importante no manejo dos sintomas fisicos e psicologicos associados a
fibromialgia, fornecendo alivio da dor e melhorando a funcionalidade global dos
pacientes.

Além disso, o Pilates mostrou-se adequado na melhoria da qualidade do sono em
pacientes com fibromialgia, como evidenciado pelos estudos de Kimpel et al. (2020) e
Lima (2023). A qualidade do sono é frequentemente comprometida em individuos com
fibromialgia devido a dor crénica e outros sintomas associados, e a capacidade do
Pilates de melhorar o sono pode ter beneficios significativos para o bem-estar geral
desses pacientes.

E pertinente notar que a eficacia do Pilates parece ser comparavel a outras
modalidades de exercicio, como exercicios aerdbicos e hidroterapia, como observado
nos estudos de Franco et al. (2019) e Kimpel et al. (2020), respectivamente. Isso
sugere que o Pilates pode ser uma opc¢ao viavel e igualmente eficaz para o tratamento
da fibromialgia, oferecendo uma alternativa aos pacientes que podem nao se beneficiar
ou preferir outras formas de exercicio.

Contudo, apesar das evidéncias promissoras, ainda ha lacunas no conhecimento sobre
0S mecanismos exatos pelos quais o Pilates exerce seus efeitos terapéuticos na
fibromialgia. Inclusive, a variedade de modalidades de Pilates e os diferentes protocolos
de intervencéo utilizados nos estudos incluidos nesta revisao sistematica dificultam a
comparacao direta dos resultados e a determinacéo da modalidade mais eficaz.

Portanto, com uma compreensdo mais aprofundada desses aspectos, o Pilates pode se
tornar uma ferramenta ainda mais expressiva no manejo da fibromialgia,
proporcionando alivio dos sintomas e otimizando o bem-estar geral dos pacientes
afetados por essa condicéo debilitante.
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5 CONCLUSAO

Os estudos analisados nos permitiram concluir que o método Mat Pilates, é
benéfico e eficaz na reducao da dor, melhora da capacidade funcional, melhora do sono,
ansiedade e consequentemente repercute positivamente na qualidade de vida. Além
disso, através da revisdo dos resultados das pesquisas notou-se que em todas foi citado
gue o Método apresenta pontos positivos consideraveis, no entanto, ainda sdo escassos
0s estudos que analisam esse método na pratica, sendo necessarios mais estudos
cientificos e mais estudos experimentais e de caso-controle envolvendo um numero
expressivo pacientes.

Ademais, em comparacao com outras terapias, ndo houve relatos contundentes
para essa afirmacéo, sendo que, o Método escolhido para abordar na presente pesquisa
vem sendo utilizado concomitantemente com exercicios aerdbicos e aquaticos, sendo
primordial respeitar o limiar de dor de cada individuo e peculiaridades clinicas.

Portanto, mesmo os estudos realizados com o método Pilates tendo apresentado
bons resultados para a diminuicdo dos sintomas dolorosos em pessoas que convivem
com a Fibromialgia, € necessério a realizacdo de mais estudos que comprovem a real
eficacia dessa terapia, com maior rigor metodolégico, minimizando assim as limitacdes
desses estudos. E em virtude da ampla diversidade dos artigos encontrados, nao foi
possivel realizar uma andlise segmentada e categorizada de acordo com 0s seu
beneficios especificos e repercussdes.

No entanto, de acordo com os achados encontrados nesta revisdo é possivel
sugerir que um programa de Pilates praticado pelo menos duas vezes por semana, pode
ser uma alternativa usada no tratamento da fibromialgia, visto que estudos realizados
com o método tem apresentado bons resultados na diminui¢do da dor e dos sintomas da
fibromialgia, aléem da melhora da qualidade de vida nos individuos acometidos por tal

patologia.
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