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RESUMO

A Fibromialgia é doenga reumatolégica caracterizada por dor musculoesquelética e é frequente a associagéo a
outras comorbidades, que contribuem com o sofrimento e a prova da qualidade de vida destes pacientes, dentre
as comorbidades mais frequentes podemos citar a depressdo, ansiedade, sindrome da fadiga crénica. E a
segunda doenga reumatologica mais frequente acometendo 25% da populagdo. O seu tratamento pode ser de
forma nado farmacolégica ou de forma farmacoldgica com intuito da diminuicdo algicas. No contexto nao
farmacoldégico, a pratica de exercicios fisicos tem sido recomendada como uma forma de tratamento eficaz na
melhora da dor, da fungéao fisica e do bem-estar geral. O Método Pilates (MP), esta se tornando uma alternativa
promissora na intervengcado da FM. Esse estudo tem como objetivo buscar os beneficios que o método pilates
pode trazer quando aplicado a pacientes portadores da sindrome da fibromialgia e seus reflexos na qualidade de
vida do mesmo, através de uma revisédo bibliografica na qual foram realizadas pesquisas nas bases de dados
Scientific Eletronic Library Online (SciELO), PubMed, e google académico. Conclui-se que o método pilates
apresenta resultados positivos na sintomatologia de pacientes com fibromialgia, levando inimeros beneficios
satisfatorios para o paciente, tais como melhora do sono, fadiga muscular, melhora da capacidade respiratéria,
diminuicao da tensdo muscular, aumento da flexibilidade, diminuicdo da ansiedade e depressao e por fim melhora
da qualidade de vida.

Palavras chaves: Fisioterapia, Pilates, Beneficios.

ABSTRACT

Fibromyalgia is a rheumatological disease characterized by musculoskeletal pain and is frequently associated with
other comorbidities, which contribute to the suffering and quality of life of these patients. Among the most frequent
comorbidities we can mention depression, anxiety and chronic fatigue syndrome. It is the second most common
rheumatological disease, affecting 25% of the population. Its treatment can be non-pharmacological or
pharmacological with the aim of reducing pain. In a non-pharmacological context, physical exercise has been
recommended as an effective form of treatment for improving pain, physical function and general well-being. The
Pilates Method (PM) is becoming a promising alternative in FM intervention. This study aims to seek the benefits
that the Pilates method can bring when applied to patients with fibromyalgia syndrome and its effects on their
quality of life, through a bibliographic review in which research was carried out in the Scientific Electronic Library
databases. Online (SciELO), PubMed, and Google Scholar. It is concluded that the Pilates method presents
positive results in the symptoms of patients with fibromyalgia, bringing numerous satisfactory benefits to the
patient, such as improved sleep, muscular fatigue, improved respiratory capacity, decreased muscle tension,
increased flexibility, decreased anxiety and depression and ultimately improved quality of life.
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INTRODUCAO

A Fibromialgia (FM) Doenga reumatoldgica caracterizada por dor musculoesquelética, além do
quadro doloroso, estes pacientes costumam — se queixar de fadiga, disturbios do sono, rigidez
matinal, parestesias de extremidades, sensagao subjetiva de edema, extremidades e disturbios
cognitivos. E é frequente a associacdo a outras comorbidades, que contribuem com o
sofrimento e a prova da qualidade de vida destes pacientes, dentre as comorbidades mais
frequentes podemos citar a depressdo, ansiedade, sindrome da fadiga crénica, sindrome

miofascial a sindrome do colén irritavel e a sindrome uretral inespecifica (BRISOLA et al, 2020).

No Brasil acometimento da Fibromialgia € mais comum no sexo feminino, € a segunda doencga
reumatologica mais frequente acometendo 25% da populagdo, com idade média entre 33 a 55
anos, embora ndo seja caracterizada pela mortalidade a FM gera um grande impacto na

capacidade funcional em todas as suas atividades de vida diaria (HEYMANN, et al., 2014).

A patologia foi inicialmente conhecida como fibromiosite, fibrosite ou reumatismo muscular.
Apods observar que a inflamagao nao é predominante nessa doenca, denominou-se o termo
usado fibromialgia. Quando ndo era encontrado algum fator que contribuisse para o quadro era
utiizada a nomenclatura de fibromialgia primaria, ja a fibromialgia secundaria determinava
condi¢cdes como, osteoartrose, doencga reumatica, lupus e outras doengas do tecido conjuntivo,
trauma, hipotireoidismo dentre outras doengas enddcrinas ou infecgdes malignas (MEDEIROS,
2019).

A FM é conhecida pela sensibilizagdo do sistema nervoso central a dor através de um
processamento desordenado dos impulsos nociceptivos como 0s neurotransmissores,
serotonina (5HT) e a substancia P ( pequeno peptideo que transmite sinais de dor dos nervos

sensoriais para o sistema nervoso central) que sofrem alteragdes em suas rotas e implicam

diretamente na amplificacdo da percepc¢ao de dor, qualidade de sono, no humor e em tantos
outros sintomas relacionado a FM ( SANTOS et al, 2015).

O seu tratamento pode ser de forma nao farmacoldgica ou de forma farmacolédgica com intuito

da diminuigdo algicas onde seus sintomas gerais relacionados a FM. No contexto nao




farmacoldgico, a pratica de exercicios fisicos tem sido recomendada como uma forma de
tratamento eficaz na melhora da dor, da fungao fisica e do bem-estar geral. Para isso, o
exercicio aerobio, o treinamento de forca ou a combinagdo de ambos, sdo sugeridos como
intervencdes mais efetivas para a reducdo da dor, melhora da QV e diminuicdo dos
sintomas de depressao (CORDEIRO et al, 2020).

O Método Pilates (MP), esta se tornando uma alternativa promissora na intervencédo da FM. Os
principios desse método obedecem: a fluidez de movimento, centralizacdo, respiracao,
precisdo e concentracdo. Sendo realizados exercicios que dao atengcao ao controle muscular,
respiracao, postura e exige uma estabilidade do centro em busca de melhor alinhamento
corporal, fortalecimento, boa respiracao, prevencao de lesdes e qualidade de vida, Em geral,
os beneficios do método sdao: a melhora da capacidade cardio respiratdria, a melhora do
condicionamento fisico e mental, o alivio de problemas relacionados ao stress, diminuindo
tensao e fadiga, a melhora do desempenho sexual, a harmonizagéo do corpo, tornando-o mais
equilibrado, flexivel e forte, melhora a forga, a elasticidade muscular e a mobilidade articular,
melhora a postura, fortalece a musculatura abdominal e os musculos responsaveis pela
sustentacao da coluna, eliminando dores cronicas, revitaliza, propicia leveza, melhora o estado
geral de saude, otimiza o desempenho esportivo, promove condigdo segura para a melhora no
estilo de vida e da auto- estima (SANTOS et al, 2022).

FIBROMIALGIA

Palavra Fibromialgia € derivada do latim fibro (tecido fibroso, presente em ligamentos, tenddes
e fascias), do grego mio (tecido muscular), algos (dor) e ia (condicdo). E descrita clinicamente
como uma sindrome dolorosa crénica musculoesquelética, que pode gerar sintomas em outros
sistemas do corpo (HELFENSTEIN et al, 2014).

A fibromialgia é classificada como uma doenga nova. Embora os sinais e sintomas sejam
conhecidos desde o inicio do século XIX, o termo foi utilizado pela primeira vez na década de

80 e somente na década de 1990 a Organizagdo Mundial da Saude a classificou no manual da




CID-10, onde foi listada como patologia reumatolégica crénica diferenciada (GARRIDO et al,
2014).

Entretanto, seu diagndstico foi desafiador devido a falta de um marcador clinico ou laboratorial
objetivo. Para minimizar a subjetividade do julgamento clinico, varios critérios diagnosticos
foram elaborados a partir de 1980, porém sem unanimidade, o que gerou mais confusao
diagnoéstica. Em 1990, o American College of Rheumatology (ACR) elaborou critérios de
classificagdo aceitos pela comunidade cientifica, contribuindo substancialmente para
homogeneizar o diagndstico da FM e promover estudos sobre FM (HEYMANN, R. E. et al.
2014).

Segundo os critérios do Colégio Americano de Reumatologia, os tender-points sé&o
caracterizados pela presenga de sensibilidade em 11 ou mais dos 18 pontos dolorosos a digito-
palpagdo. Os tender points devem ser sensiveis a pressao digital mediante uma forga de pelo
menos 4 kg/cm, localmente e sem irradiagdo. Esses pontos estao localizados bilateralmente:
a) na inser¢cdo do musculo occipital; b) no ponto médio do bordo superior do trapézio;
C) na regido supraespinhal; d) nos quadrantes superiores externos do gluteo; e) na regido
posterior a proeminéncia do grande trocanter; f) na face anterior do espaco intertransverso de
C5 a C7; g) na segunda jungao costocondral; h) em cerca de 2 cm do epicondilo lateral; i) na
regidao medial préxima a linha do joelho. Esses critérios incluiam, além da presencga de dor
difusa e crbnica por pelo menos 3 meses, sintomas associados, como rigidez matinal, fadiga,
disturbios do sono e presencga de dor a palpacdo em 11 dos 18 pontos dolorosos (WOLFE, et
al., 2016).

Varias criticas surgiram a respeito desses critérios, o que fez com que, em 2010, a ACR

elaborasse novos critérios diagndsticos compostos por duas escalas de avaliagcdo: o indice
de Dor Generalizada (IDG), que permite a verificagcdo da dor sentida nos ultimos 7 dias
através da checagem bilateral das areas corporais dolorosas, e a Escala de Sintomas (ES), que
avalia, por meio de um somatorio, a severidade de sintomas somaticos e cognitivos como a
fadiga, o sono nao reparador, dificuldade de concentragao, depresséao, entre outros (WOLFE,
et al., 2016).




A sindrome da fibromialgia (SFM) é considerada uma das doengas reumaticas mais comuns,
perdendo apenas para a osteoartrite e ocupa o segundo lugar. Apesar de nao ser terminal e ter
bom progndstico, leva o portador a ter ideias de fragilidade total, impoténcia, dependéncia e
exclusao, levando a problemas psicolégicos como ansiedade e depressao, além do consumo

excessivo de recursos para tratamentos e investigagdes diagnésticas. (CORDEIRO et al., 2020)

O tratamento visa reduzir a dor e varios sintomas causados pela sindrome, que podem ser
alcangados por meio de exercicios fisicos que visam reduzir pontos sensiveis, aumentar a
amplitude de movimento, ganhar forgca muscular, modulagéo da dor, aumento de horménios que
causam sensacgao de prazer, reeducagao/corregao postural e regulagéo do sono. (CORDEIRO
et al., 2020)

O exercicio fisico apresenta efeito analgésico por estimular a liberagdo de endorfinas e
funcionar como antidepressivo natural, evitando assim o uso de farmacos. Os exercicios irédo
variar de paciente para paciente, pois devem ser dosados para que n&do sejam exaustivos.
Conforme o paciente adapta-se aos estimulos proporcionados pelo exercicio, sua intensidade

e a frequéncia dever&o ser aumentadas(BULHOES et al., 2019)

Os pacientes que praticam exercicios apresentam niveis mais baixos de proteina C-reativa,
e outras substancias, que estimulam a passagem de estimulo doloroso, dessa forma, possuem
menos pontos de dor e envelhecem com mais qualidade de vida (Kingsbury et al., 2020).
Concomitantemente a pratica regular de exercicio fisico melhora a flexibilidade, melhora
a fadiga fisica, reduz a disfuncdo autonémica e melhora o funcionamento cognitivo. Além
disso os pacientes que praticam exercicios apresentam indices de depressdo menores
(LISBOA et al., 2015).

Dentre as opgdes de atividade fisica a serem feitas para o tratamento da fibromialgia, temos o
pilates como um método que traz vantagens como aptidao fisica, habilidade funcional, melhora
do equilibrio dindmico e flexibilidade, que juntos minimizam o recrutamento muscular

desnecessario, responsaveis por causar instabilidade, fadiga e prejuizos na recuperagéo.




METODO PILATES

Pilates € um método de condicionamento fisico e mental que foi trazido ao Brasil na década
de 90 e vem sendo estudado e praticado amplamente até os dias atuais. Na Alemanha em
1833 nas proximidades de Dulserdoff, em uma pequena vila denominada Monchenglandbach
nasceu Joseph Hubertus Pilates, o criador do método. Na infancia sua saude era bem fragil,
sofreu de asma, bronquite, raquitismo e febre reumatica. Dedicou-se entdo a melhora da sua
condicéao fisica, praticando esqui, boxe, ginastica e mergulho. Autodidata, aprofundou seus
conhecimentos em Fisiologia, Anatomia e Medicina Tradicional Chinesa. Suas influéncias
foram amplas, desde principios de ioga e artes marciais até o estudo do movimento dos
animais. (MARES, et al. 2014)

Na primeira Guerra Mundial, Joseph foi confinado por ter nacionalidade Alema e por conta
deste confinamento decidiu desenvolver exercicios para ele e seus colegas aprisionados,
utilizando as molas das camas e outros equipamentos de forma improvisada. Desta forma,
levou seus exercicios aos pacientes acamados, promovendo melhora do seu condicionamento
fisico, e com isso Joseph afirmava que a partir de seus exercicios nenhum confinado morreu
de Influenza na época da epidemia, em 1918. Ja em Nova York deu origem ao seu primeiro

estudio, o que atraiu imediatamente a atengao do publico da danga. (PANELLI, 2017)

Quando Pilates criou 0s seus exercicios, muitas vezes ele se orientava para métodos de
treinamento do Extremo Oriente. Ele usou ioga e artes marciais como modelos. O método
trabalha todo o corpo, principalmente o grupo muscular composto pela musculatura abdominal,
transverso do abdémen, assoalho pélvico e paravertebrais. (Lemos et al. 2023) Os exercicios
de Pilates resultantes seguem seis principios basicos: respiracdo, controle, concentracao,
centralizacao, fluidez e precisdo. (FRANCO, et al., 2023)




Tabela 1— Principios do Pilates.

E de extrema importancia que todo exercicio seja realizado de
Concentragao forma correta e isso s6 ocorre se estiver concentrado, para que
nao haja erros de movimento e de respiragao.

O exercicio deve ser realizado de forma leve, fluida, evitando

Fluidez . . .
movimento mecanico e robotizado.

Todo exercicio do Método deve comecgar e terminar com a
respiracdo corretamente, de acordo com a seguinte ordem
cronolégica: 1° inspiracdo toracica, 2° expiracdao do térax
superior, 3° expiracao do térax inferior e 4° expiracdo abdominal.

Respiracao

Este centro de for¢ca forma uma estrutura de suporte para os
orgaos, sustenta a coluna vertebral, € onde esta localizado

Centralizagao nosso centro gravitacional, responsavel pelo alinhamento
biomecanico e estabilidade do corpo, melhorando assim nossa
postura.

E um controle mais refinado, buscando realizar poucas
Preciséo repeticoes de movimentos, mas com uma execucdo de
qualidade.

Este principio se da pela agdao motora de musculos agonistas
primarios em um movimento. E importante se ter o controle de
todos os movimentos, a fim de se obter um melhor controle
motor e um melhor equilibrio.

Controle

Fonte: Revista Ibero-Americana de Humanidades, Ciéncias e Educagao.

A frequéncia ideal para exercicios de Pilates € de pelo menos 3 vezes semanalmente, com
intervalo de 1 hora. No entanto, embora nao existam estudos que comprovem que a pratica do
meétodo mais de 3 vezes por semana pode causar problemas para pacientes com fibromialgia,
frequéncia de 1 a 3 dias é bastante razoavel, levando em consideragao que esses individuos
alcangam a fadiga corporal com mais facilidade quando comparado as pessoas saudaveis, além
disso, sua grande maioria nao pratica exercicios de alta intensidade e volume devido aos
sintomas que dificultam essa pratica. Portanto, podemos considera-lo como individuo que

possui adaptagdes bioldgicas condizentes com um iniciante (MATTOS et al., 2019)

Consiste em exercicios que sao realizados tanto no solo, com uso da resisténcia do préprio

corpo, com ou sem acessorios complementares ou em aparelhos como o Cadillac, Reformer,




Chair e Barrel, os quais possuem molas com diferentes resisténcias (CURY et al., 2016 apud
KUMPEL et al., 2016). As molas e roldanas de cada aparelho podem ser utilizadas como
assisténcia ou resisténcia, de acordo com seu posicionamento em cada exercicio proposto
(YAMATO et al., 2015).

Quando realizado de forma correta, o Método pode promover diversos beneficios como a
estimulagao da circulagédo, melhora do condicionamento fisico, da flexibilidade, do alongamento
e do alinhamento postural, além de melhorar os niveis de consciéncia corporal e coordenagao
motora. Tais beneficios ajudam na prevencéo de lesdes e no alivio de dores crénicas (LADVIG
et al., 2016)

A liberagcao de horménios e neurotransmissores sédo estimulados com o pilates e com isso o
praticante se sente revigorado, com sensagao de bem-estar, obtendo melhorias na qualidade

do sono e sendo possivel reduzir a dosagem de medicamentos (LADVIG et al., 2016)

O pilates tem resultados favoraveis quando aplicados a portadores de fibromialgia pelo
alongamento e fortalecimento muscular estarem presentes em todo momento durante a
execugao dos exercicios, sem a presenca de movimentos bruscos e respeitando sempre a

biomecanica articular e a fisiologia muscular (CRUZ et al., 2016).

METODOLOGIA

O presente estudo € caracterizado por uma revisdo bibliografica, na qual foram realizadas
pesquisas nas bases de dados Scientific Eletronic Library Online (SciELO), PubMed e google
académico, utilizando as palavras “fibromialgia, pilates, beneficios, fisioterapia”. Os critérios de
inclusdo foram artigos publicados de 2014 a 2024, os de exclusao foram artigos pagos, sem
texto completo, que ndo abordavam o objeto principal do estudo, que ndo apresentavam os

descritores.




RESULTADOS E DISCUSSAO

Estudos identificados a partir da busca nas bases de dados
Pubmed: 2
SciELO: 5
Google Académico: 11
Total: 18

I——»| Remocgéo de artigos em duplicatas: 1

v

Artigos excluidos apds leitura dos titulos e resumos: 2

l

Artigos Elegiveis: 15

l

Artigos excluidos apés a aplicagdo dos critérios de exclusao: 8

Motivos de exclusao:

- Artigos que n&o abordam o objeto
principal do estudo: 2

- Artigos que nao apresentavam os
descritores:1

- Artigos incompletos ou pagos: 5

\4

Estudos incluidos na revisdo conforme critérios de inclusdo: 7

Figura 1- Fluxograma da selegéo dos estudos.

Ao concluir a analise dos 7 artigos mencionados, os resultados de cada pesquisa revelaram
consistentemente os beneficios do Método Pilates na qualidade de vida de individuos com
fibromialgia. De forma unanime, nenhum estudo registrou deterioragdo nos sintomas ou indicou

um método mais eficaz que o Pilates. (Quadro 1).




Quadro 1: Artigos selecionados para composi¢éo da discuss&o da pesquisa.

Titulo

Intervencao

Objetivo

Conclusao

Kimpel Beneficios do Programa de Avaliar a eficacia do | Os efeitos do Método
et al. Método pilates exercicio de Método Pilates para Pilates sao positivos
(2016) em mulheres treinamento no solo, a melhora da dor para redugao da dor.
com fibromialgia 15 sessodes, 2x em pacientes com
semana/60 min. Fibromialgia.
Efeitos do Programa de Avaliar os efeitos O tratamento da
Método Pilates na exercicios do Método fibromialgia, por meio
Cury et Fibromialgia composto de Pilates sobre o de exercicios do MP,
al. treinamento de 5 nivel de dor, é eficaz para
(2016) min de esforgo, qualidade minimizar os efeitos
aquecimento + 25 de vida e da dor, melhorar
min de pilates no flexibilidade em flexibilidade, qualidade
solo + 25 min de uma paciente com de vida e
pilates nos diagndstico de condicionamento fisico
aparelhos e 5 Fibromialgia de pacientes
minutos relaxantes. fibromialgicos.
Efeitos imediatos Foi realizado os Conhecer o efeito O Método Pilates (MP)
de um programa principios basicos de um programa de | reduz significativamente
Pérez de exercicios de do MP, exercicios de o impacto da doenga na
(2017) Pilates sobre o (Centralizagao, Pilates numa qualidade de vida dos
equilibrio e Controle, populagao com pacientes;
qualidade de vida Respiragao, Fibromialgia.
de mulheres com | Precisao e Fluidez),
fibromialgia. com
Medeiros | Efeitos do pilates | Protocolo de 9 Analisar a eficacia O Mat Pilates e o
et al em solo e exercicios de do Mat Pilates na exercicio aerobico
(2021) exercicio fortalecimento e melhora de aquatico apresentaram
aerdbico aquatico | alongamento para mulheres melhora significativa
sobre a 0s principais grupos fibromialgicas em nas mulheres com
funcionalidade, musculares comparagao com o fibromialgia, mas
sono e envolvendo todos os | exercicio aerdbico nenhum foi superior ao
cinesiofobia de | principios do MP. aquatico. outro.
mulheres com 12 semanas
fibromialgia: 2x na semana/50
ensaio controlado | min
aleatorizado 2x na semana/40
min




Komatsu | Treinamento de Exercicios de Avaliar os efeitos Os resultados obtidos
et al. Pilates melhora a Pilates Sol, com do Pilates na dor, apoiam o Pilates como
(2016) dor e a qualidade aparelhos e qualidade de vida, um recurso
de vida de esteiras, associando depressao e fisioterapéutico seguro
mulheres com exercicios ansiedade em para melhorar a dor em
sindrome da respiratorios. mulheres com pacientes com
fibromialgia. 8 semanas fibromialgia. fibromialgia.
2X por
semana/60min
Ladvig, Exercicios Programa de Analisar os efeitos Os exercicios
et al Baseados no exercicios do tratamento baseados no Método
(2016) Meétodo Pilates baseados no MP. pelo Método Pilates foram eficazes
no tratamento 20 Sessodes Pilates (MP) em no tratamento da
de portadoras 3x por semana/60 mulheres com Fibromialgia,
de Fibromialgia: min fibromialgia. principalmente a
Relato de Casos qualidade de vida, dor
e flexibilidade.
KUMPEL Estudo Programa de Avaliar os efeitos A hidroterapia e os
et al., comparativo dos | exercicios de pilates | da hidroterapia e do exercicios do método
2020 efeitos da no solo. método Pilates Pilates se mostraram
hidroterapia e 15 sessoes sobre a redugdo da | igualmente eficazes na
método Pilates 2x semana/60 min dor, melhora da redugdo do impacto
sobre a capacidade global, melhora do sono
capacidade funcional e da e capacidade funcional
funcional de qualidade do sono em pacientes com
pacientes em pacientes com fibromialgia.
portadores de fibromialgia.
fibromialgia

Cury et al. (2016) avaliaram uma paciente de 63 anos com diagnéstico clinico de fibromialgia,
a paciente foi submetida a avaliagdes antes e apés o tratamento. Inicialmente, foi aplicado o
questionario de avaliagdo fisioterapéutico para colher os seguintes dados: anamnese,
medida da pressdo arterial, indice mialgico (IM) e numero de pontos dolorosos (NPD).
Utilizou-se no exame fisico o Algbmetro de pressao de Fischer e a Escala Visual Analdgica
(EVA) para registro do valor do limiar de dor da paciente. Posteriormente , foi avaliado o indice
de flexibilidade pelo Flexiteste e pela distancia do 3° dedo-chdo e avaliacdo da capacidade
funcional e qualidade de vida por

meio da aplicagdo do Fibromyalgia Impact

xQuestionnaire(FI1Q).




O tratamento teve duracdo de 4 semanas consecutivas, frequéncia de 2 vezes semanais,
com duracdo de uma hora cada, dividindo-se em aquecimento, Pilates no solo, Pilates em
aparelhos e relaxamento. O volume do treinamento obedeceu a filosofia do MP, que

rege apenas série de, no maximo, 10RM por exercicio. (Cury et al. 2016)

Os resultados do estudo de Cury et al. (2016) mostram que os exercicios de Pilates
promovem efeitos positivos na flexibilidade, dor, qualidade de vida e condicionamento
fisico. Foram observadas diferengas significativas nas variaveis de avaliagcao relacionadas a
dor. Houve uma reducgao significativa nos valores dos sintomas identificados pela EVA (p =
0,00016), flexibilidade (p = 0,0479) e qualidade de vida (p = 0,010) ap6s o tratamento.

Kimpel et al. (2016) tiveram como objetivo na Policlinica Universitaria do UNASP avaliar a
eficacia do Método Pilates para a melhora da dor em 20 pacientes do sexo feminino com a
faixa etaria de 40 a 65 anos de idade. Foram selecionados pacientes com diagndéstico médico
de fibromialgia, com caracteristica da dor difusa (acima e abaixo do quadril e em ambos os
lados) e com duragdo maior que trés meses, alteracbes do sono e fadiga excessiva, sem
conhecimento prévio sobre o Pilates e que se comprometessem a nao realizar outra atividade

fisica de fortalecimento muscular regularmente durante o estudo.

Todas as pacientes foram submetidas a uma avaliagdo, por meio de uma ficha contendo
questionario com identificagdo da paciente, histdria da doenga, tempo de diagndstico, o tipo de
dor, qualidade de vida através do questionario sobre o Impacto da Fibromialgia (QIF), o exame
fisico da intensidade de dor crénica através da escala Visual analégica (EVA ). A presenga do
tender points foi avaliada por meio da algometria e na avaliagdo da qualidade do sono foi
utilizado o indice da Qualidade do Sono de Pittsburgh (IQSP). O Tratamento foi dividido em 15
sessdes, com atendimentos de duas vezes por semana, e cada sessao tinha duragéo de 60

minutos. (Kumpel et al. 2016)




Kimpel et al. (2016) obtiveram como resultado uma melhora significativa em todos os aspectos
avaliados apos o tratamento, como mostra o quadro. Concluindo que o método Pilates é

altamente eficaz para pacientes com Fibromialgia.

Quadro referente aos dominios que obtiveram resultados satisfatérios ao final do estudo.

Avaliacdo do impacto da fibromialgia pré e pds o tratamento pelo Método Pilates

Dor 4,54 + 0,65 2,63 0,77 < 0,0001
Impacto 10,90 £ 5,01 7,36 £ 3,79 >0,08
Bem estar 1,90 + 1,23 2,18+ 0,71 >0,05
Habilidade no 2,81 +1,69 1,63 10,77 >0,05
trabalho

Absenteismo ao 4,36 + 0,97 2,81+ 1,58 < 0,01
trabalho

Cansaco 4,81+0,38 2,63+0,64 < 0,0001
Sono 4,54 + 0,89 2,81+1,26 < 0,0002
Rigidez 4,81+ 0,38 2,54 + 0,98 < 0,0001
Ansiedade 4,81 + 0,57 3,09+ 1,44 <0,0002
Depresséo 4,63 + 0,64 2,63 +1,22 <0,0002

Quadro: Avaliagéo do impacto da Fibromialgia pré e pds o tratamento pelo Método Pilates (KUMPEL, 2016)

Um estudo de Ladvig, et al (2016) analisou os efeitos do tratamento pelo Método Pilates
(MP) em quatro pacientes do sexo feminino entre 30 e 60 anos de idade e com diagndstico
de fibromialgia. As pacientes foram avaliadas antes e depois de receberem 20 sessoes
de exercicios baseados no MP sendo utilizados na avaliacdo: Questionario de Impacto da
Fibromialgia, palpagao dos tender-points, Questionario de Qualidade de Vida (SF-36) e Teste
Terceiro Dedo-Chao. Os exercicios de pilates escolhidos foram realizados no solo e com
bola (nas posigbes deitado, sentado, quatro apoio e em pé), e foram evoluidos na medida

em que as pacientes estavam preparadas para maior grau de dificuldade.




Os resultados apresentaram, no QIF, sucesso das pacientes em todos os dominios, com
exceg¢ao do dominio ansiedade apenas para uma paciente. A melhora geral também vale para
os resultados no numero de tender-points, teste do terceiro dedo-chao e o SF-36. Os exercicios
baseados no Método Pilates foram eficazes no tratamento das quatro pacientes com a
Sindrome da Fibromialgia, principalmente nos aspectos da qualidade de vida, dor e flexibilidade.
(Ladvig, et al 2016)

Komatsu et al. (2016) em um estudo randomizado controlado, avaliou os efeitos do pilates na
dor, qualidade de vida, depressdo e ansiedade de 20 participantes do sexo feminino, com
diagnostico de fibromialgia. As quais foram divididas em grupo controle (GC) composto por 7
participantes e grupo de tratamento (GT) composto por 13 participantes, distribuidas

aleatoriamente,

Todas as 20 pacientes foram avaliadas antes e imediatamente apds o tratamento de 8 semanas.
Além da contagem de tender points, foram avaliadas pela Escala Analdgica de Dor (EVA),
Questionario sobre o Impacto da Fibromialgia (QIF), Questionario de Depressao de Beck (BDI)
e Escala de Ansiedade de Beck (BAI). O grupo tratamento realizou sessdes de 1h de Pilates
duas vezes por semana por 8 semanas. O grupo controle continuou com seus tratamentos

anteriores ao estudo sem modificagdes. (Komatsu et al. 2016)

Os resultados da pesquisa de Komatsu e colaboradores (2016) evidenciaram que o pilates
impacta de forma favoravel na redugédo da quantidade de pontos de dor e regides dolorosas,
respaldando a aplicacdo desse método como parte do tratamento fisioterapéutico para a
fibromialgia. Contudo, quanto aos niveis de ansiedade e depressao, notou-se que o pilates nao
teve efeito positivo em nenhum dos grupos avaliados, enfatizando a importancia de combinar

psicoterapia com essa abordagem.

Um estudo longitudinal realizado por Pérez (2017) com acompanhamento ao longo de 12
semanas, 37 participantes foram divididos em dois grupos. O grupo G1 frequentava aulas de
pilates duas vezes por semana, enquanto o G2 constituia o grupo de controle. O intuito era
analisar os impactos do pilates na qualidade de vida e equilibrio de mulheres com fibromialgia.
Os resultados revelaram uma melhora na qualidade de vida, apesar de nao haver diferencas
estatisticamente significativas nos parametros de dor e equilibrio em comparagdo com o grupo

controle.




O estudo realizado por MEDEIROS (2020), foi composto por 42 mulheres apresentando idades
entre 18 e 60 anos. Todas as mulheres tiveram encaminhamento médico que confirmaram a
doenca. Ambos os grupos passaram por tratamento duas vezes na semana, durante 12
semanas. O grupo MP (MPG) realizaram exercicios baseados no Método Mat Pilates, foram
formados grupos de até 4 mulheres em um espaco amplo. As sessdes duraram 50 minutos. O
grupo de exercicios aerobicos aquaticos na piscina com a temperatura de 31 graus celsius, as
sessdes duraram por volta de 40 minutos. Foram comparados os beneficios do Método Pilates
com os do aerodbico aquatico, outra opcao de intervencao ndo medicamentosa frequentemente
recomendada para pacientes com sindrome de Fibromialgia. Nessa comparagdo, o Método
Pilates demonstrou eficacia, apresentando resultados positivos na redugao da dor e na melhoria
da qualidade de vida dessas mulheres. Neste estudo, foi demonstrado que as duas praticas sdo

excelentes opgdes de tratamento para a fibromialgia.

Esses beneficios podem ser equiparados a pesquisa realizada por KUMPEL (2020), que
comparou os efeitos do Pilates e da hidroterapia em 30 pacientes com o grupo do método
Pilates em 20 pacientes. Todas as pacientes foram avaliadas antes e imediatamente apos
intervengao pelo mesmo avaliador, por meio de uma ficha contendo dados dermogréficos e
clinicos. Foi usado EVA, QIF, Pittbugh. Foi destacado que as intervengdes proporcionaram
beneficios significativos, melhorando a capacidade funcional, qualidade do sono e reduzindo a

dor em pacientes com Sindrome Fibromialgia.

CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que os artigos usados como base da pesquisa mostraram que o Método pilates foi
eficaz para o tratamento da Fibromialgia e assim levando uma melhoria na qualidade de vida,
o método leva inumeros beneficios satisfatérios para o paciente, desde que seja executado de
maneira correta, beneficiando o paciente em: sono, fadiga muscular, melhora da capacidade
respiratdria, diminuicdo da tensao muscular, aumento da flexibilidade, diminui¢ao da ansiedade

e depressdo. E importante destacar a presenca de um acompanhamento de uma equipe




multidisciplinar para assim obter melhores resultados visando corpo e mente associados a

ansiedade e depressao.

Contudo a metodologia dos artigos utilizados ndo esclareceu certas respostas cientificas de
como o método deve ser aplicado para que seja possivel obter os resultados apresentados
nao demonstrando as variaveis de repetigdes, velocidade do movimento, quantitativo de séries

e percentuais de carga. Dificultando dessa forma o aprendizado pratico e real.

Diante disso, é fundamental a realizagao de novas pesquisas para elucidar a melhor forma de
organizar a prescri¢ao de exercicios, assim como identificar os movimentos mais adequados,
além de realizar uma analise aprofundada sobre os diversos efeitos que as variaveis do Método

podem proporcionar para pacientes com Fibromialgia.
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