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RESUMO

O presente estudo teve como tema a influéncia do método Pilates no tratamento da dor
lombar crénica, condicdo que representa uma das principais causas de incapacidade
funcional e redugao da qualidade de vida na populagado. O objetivo geral consistiu em
analisar a eficacia do método Pilates como estratégia terapéutica, buscando identificar
seus beneficios na reducdo da dor, melhora da funcionalidade e da mobilidade. A
metodologia adotada caracterizou-se como uma reviséo de literatura, realizada por meio
de buscas em bases de dados eletronicas, como PubMed, SciELO, LILACS e Google
Académico, sendo selecionados 8 artigos publicados entre 2020 e 2023, nos idiomas
portugués e inglés. Os critérios de inclusdo consideraram a relevancia tematica e a
adequacao aos objetivos do estudo, enquanto foram excluidos trabalhos duplicados ou
que nao apresentavam relagao direta com o tema. Os resultados evidenciaram que o
método Pilates promove efeitos positivos significativos, especialmente na redugao da dor
lombar, melhora da capacidade funcional, aumento da flexibilidade e da qualidade de
vida dos individuos. Observou-se, ainda, que o método atua no fortalecimento da

musculatura estabilizadora da coluna, contribuindo para o controle postural e prevencao




de novos episodios de dor. Apesar dos resultados favoraveis, alguns estudos indicaram
que o Pilates apresenta eficacia semelhante a outras abordagens terapéuticas,
reforcando a importéncia da individualizagdo do tratamento. Conclui-se que o método
Pilates € uma alternativa eficaz e segura no manejo da dor lombar crbnica, podendo ser

incorporado a pratica clinica como recurso terapéutico relevante.
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ABSTRACT

This study addressed the influence of the Pilates method in the treatment of chronic low
back pain, a condition considered one of the main causes of functional disability and
reduced quality of life worldwide. The general objective was to analyze the effectiveness
of the Pilates method as a therapeutic strategy, aiming to identify its benefits in pain
reduction, improvement of functionality, and mobility. The methodology consisted of a
literature review carried out through searches in electronic databases such as PubMed,
SciELO, LILACS, and Google Scholar. A total of 8 articles published between 2020 and
2023, in Portuguese and English, were selected based on relevance to the theme and
alignment with the study objectives, while duplicate studies and those not directly related
to the topic were excluded. The results demonstrated that the Pilates method provides
significant positive effects, particularly in reducing low back pain, improving functional
capacity, increasing flexibility, and enhancing quality of life. Additionally, the method
contributes to strengthening the core musculature, promoting spinal stabilization and
better postural control, which may help prevent new episodes of pain. However, some
studies indicated that Pilates shows similar effectiveness when compared to other
therapeutic approaches, highlighting the importance of individualized treatment planning.
It is concluded that the Pilates method is an effective and safe alternative for managing
chronic low back pain and can be incorporated into clinical practice as a relevant

therapeutic resource.
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INTRODUGAO

A Lombalgia Crénica é considerada uma das principais causas de dor e limitagao
funcional em todo o0 mundo, afetando pessoas de diferentes faixas etarias e impactando
diretamente a qualidade de vida. Além do desconforto fisico, essa condi¢ao pode interferir
nas atividades diarias, no desempenho profissional e no bem-estar dos individuos. Diante
dessa realidade, cresce o interesse por métodos terapéuticos que possam contribuir para
o alivio da dor, melhora da mobilidade e recuperagao da funcionalidade da coluna

vertebral.

Entre as alternativas utilizadas no tratamento da lombalgia, destaca-se o Método
Pilates, que tem sido amplamente aplicado na area da reabilitagcdo. O método baseia-se
na realizacdo de exercicios que associam controle da respiracdo, concentracio,
alinhamento postural e fortalecimento muscular, especialmente da musculatura do core.
Esses fatores contribuem para a estabilizagdo da coluna vertebral, favorecendo a
reducao da dor e a melhora do desempenho funcional (RUBIRA, 2015). Estudos apontam
que a pratica regular do Pilates pode auxiliar no processo de reabilitagdo de individuos
com lombalgia, além de contribuir para a prevengao de novos episodios de dor
(COUTINHO, 2019).

A coluna vertebral possui papel fundamental na sustentacdo do corpo, na
realizacdo dos movimentos e na protecao da medula espinhal. Ela € formada por 33
vértebras distribuidas nas regides cervical, toracica, lombar, sacral e coccix, cada uma
com caracteristicas especificas que permitem a mobilidade e a estabilidade do corpo
(JORGE et al., 2015). Além da estrutura anatémica, a biomecanica da coluna também
influencia diretamente na saude dessa regido, pois analisa como as forgcas e os
movimentos atuam sobre ela. Fatores como postura inadequada, movimentos repetitivos,
sedentarismo e habitos cotidianos podem contribuir para o surgimento ou agravamento

de alteracdes na coluna, como lombalgias e hérnias de disco (CAMILOTTI et al., 2015).

Diante desse contexto, surge a seguinte questdao norteadora: de que forma o

método Pilates pode contribuir para a redugdo da dor e para a melhora da




funcionalidade em individuos com lombalgia crénica?

Assim, o presente estudo tem como objetivo geral analisar a eficacia do método
Pilates como estratégia terapéutica no tratamento da lombalgia crénica, por meio de
revisdo de literatura. Como objetivos especificos, busca-se identificar os fatores
relacionados ao desenvolvimento da lombalgia crénica, descrever os principios do
método Pilates e sua aplicagdo na reabilitagdo, bem como analisar seus efeitos na
reducao da dor e na melhora da funcionalidade, flexibilidade, mobilidade e qualidade de

vida dos individuos.

METODOLOGIA

Para o alcance dos objetivos propostos, foi realizada uma pesquisa de natureza
bibliografica, por meio de revis&do de literatura. As buscas foram realizadas nas bases de
dados PubMed, SciELO, LILACS e Google Académico, utilizando descritores
relacionados ao tema, como "Pilates", "lombalgia crénica", "dor lombar crénica" e

"reabilitacdo”, nos idiomas portugués e inglés.

Foram incluidos estudos publicados entre os anos de 2020 e 2023 que abordavam
a aplicagcao do método Pilates no tratamento da dor lombar créonica. Como critérios de
exclusao, foram considerados artigos duplicados, estudos que nao apresentavam relagcao

direta com a tematica e publicagdes que ndo atendiam aos objetivos desta pesquisa.

Apos a etapa de selecao e analise dos estudos encontrados, foram incluidos 8
artigos cientificos para compor a amostra final da revisdo. A analise dos dados permitiu
identificar e discutir as principais evidéncias cientificas acerca dos efeitos do método
Pilates na redugdo da dor, melhora da funcionalidade, mobilidade, flexibilidade e

qualidade de vida de individuos com lombalgia crénica.

A escolha do tema justifica-se pela elevada incidéncia da lombalgia cronica na

populagao e pelos impactos que essa condigao pode causar na qualidade de vida e na




funcionalidade dos individuos. Dessa forma, torna-se relevante compreender estratégias
terapéuticas que contribuam para o seu tratamento e prevencgao. Além disso, o estudo
busca ampliar o conhecimento sobre a utilizacdo do método Pilates na pratica

fisioterapéutica.

O trabalho esta estruturado em sec¢des, contemplando inicialmente a introdugao,
seguida do referencial tedrico, dos resultados e discusséo e, por fim, das consideragdes

finais, nas quais sdo retomados os principais aspectos abordados ao longo do estudo.

FUNDAMENTAGAO TEORICA

A Lombalgia Crénica é considerada uma das condi¢ées musculoesqueléticas mais
prevalentes no mundo. De modo geral, caracteriza-se pela presenga de dor localizada na
regido lombar com duragao superior a 12 semanas, podendo estar associada a limitagdes
funcionais e redugao da qualidade de vida dos individuos. Essa condigcao representa uma
das principais causas de absenteismo no trabalho e incapacidade funcional na vida
adulta, gerando impactos fisicos, emocionais e econémicos significativos (CAMILOTTI,
2015).

Estima-se que cerca de 80% da populagdo mundial apresentara ao menos um
episddio de dor lombar ao longo da vida, sendo que aproximadamente 10% desses casos
evoluem para a forma crénica da condigdo (DEYO; WEISBERG, 2015). Diversos fatores
podem contribuir para o desenvolvimento da lombalgia crbnica, entre eles o
sedentarismo, obesidade, tabagismo, ma postura, disturbios do sono e fatores
psicossociais que influenciam diretamente na percepgado da dor e no processo de
recuperagao (MAHER, 2017).

Além disso, estudos indicam que a condi¢cdo apresenta maior prevaléncia em
mulheres, o que pode estar relacionado a fatores hormonais, biomecanicos e a presenca
de algumas comorbidades, como osteoporose e fibromialgia. A faixa etaria considerada

de maior risco para o desenvolvimento da lombalgia crbnica situa-se entre 40 e 60 anos




(CORREA et al., 2015).

O METODO PILATES E SEUS PRINCIPIOS

O Método Pilates foi desenvolvido por Joseph Pilates e consiste em um método
de exercicios voltado ao condicionamento fisico e a reabilitacdo. Sua pratica baseia-se
em principios fundamentais como concentracdo, controle, precisdo, fluidez dos
movimentos, centralizagdo e respiragdao. Esses principios orientam a execug¢ao dos
exercicios e contribuem para o fortalecimento muscular, melhora da postura e maior
consciéncia corporal (TOLEDO; RODRIGUES, 2017; VOSGERAU; ROMANOWSKI,
2014).

Os exercicios do método sao direcionados principalmente ao fortalecimento do
chamado core, que corresponde a musculatura profunda do tronco, incluindo musculos
abdominais, paravertebrais e do assoalho pélvico. O fortalecimento dessa regido é
essencial para a estabilidade da coluna vertebral e para a manutengcdo do equilibrio

corporal.

No contexto fisioterapéutico, o Pilates tem sido amplamente utilizado como um
recurso terapéutico no tratamento de diferentes disfungbes musculoesqueléticas. Os
exercicios podem ser adaptados de forma individualizada, respeitando as limitacdes e
necessidades de cada paciente. No caso da lombalgia crénica, o método atua
principalmente no fortalecimento da musculatura estabilizadora da coluna e na
reeducacao postural, contribuindo para a melhora da estabilidade da coluna vertebral e
para a prevencao de novos episodios de dor (SEGAL; HECHT; DUNN, 2014).

EVIDENCIAS CIENTIFICAS DO PILATES NA LOMBALGIA CRONICA

Diversos estudos cientificos tém investigado os efeitos do Pilates no tratamento
da lombalgia crénica, demonstrando resultados positivos relacionados a redug¢ao da dor

e a melhora da funcionalidade dos pacientes. Pesquisas indicam que a pratica regular do




método pode promover fortalecimento da musculatura do core, aumento da estabilidade

da coluna lombar e melhora da mobilidade.

Segundo Miyamoto et al. (2014), individuos com lombalgia crénica que
participaram de um programa de exercicios baseado no Pilates apresentaram redugao
significativa da dor e melhora na qualidade de vida apds aproximadamente 12 semanas
de intervengdo. Além disso, o método também contribui para o desenvolvimento do
equilibrio, da flexibilidade e da coordenagao motora, fatores que influenciam diretamente

na mobilidade e na autonomia funcional dos pacientes (GUIMARAES, 2014).

Quando comparado a programas de exercicios convencionais, o Pilates tem
apresentado resultados superiores na ativagdo da musculatura profunda do tronco e na
melhora da estabilidade da regido lombar, aspectos importantes para o controle da dor e
para a prevencao de recidivas (GARGASAS, 2017).

Outro aspecto relevante observado em estudos refere-se aos efeitos psicossociais
da pratica do método. A realizagao regular dos exercicios pode contribuir para a melhora
do bem-estar emocional, reducédo da ansiedade e aumento da autoestima, promovendo

uma abordagem mais ampla no tratamento da dor cronica (BARTLETT, 2016).

RESULTADOS

Para a elaboragdo do presente estudo, foram realizadas buscas de artigos
cientificos em bases de dados eletrdénicas, como PubMed, SciELO, e Google Académico,
resultando em 8 artigos publicados no periodo de 2020 a 2023, nos idiomas portugués e

inglés.

ApOs a leitura criteriosa dos estudos encontrados, foram selecionados 8 artigos para
compor a amostra final, por apresentarem adequacéo ao tema proposto. Os critérios de

exclusao adotados foram: duplicidade de estudos, auséncia de relagcdo com a tematica




central e ndo atendimento aos objetivos da pesquisa.

Os

metodologicos, incluindo ensaio clinico randomizado, revisdes sistematicas, revisdo

estudos incluidos caracterizam-se por diferentes delineamentos
integrativa e estudos experimentais, possibilitando uma analise abrangente acerca da

eficacia do método Pilates no tratamento da dor lombar crénica.

Dessa forma, a amostra final foi composta por 8 artigos que abordam os efeitos
do método Pilates na redugéo da dor, melhora da funcionalidade, flexibilidade e qualidade

de vida, contribuindo para o desenvolvimento do presente trabalho.

Tabela 1 — Artigos selecionados para analise e revisao literaria

AUTOR OBJETIVO METODOLOGIA RESULTADO

MACHADO | Avaliar a efetividade de | Ensaio controlado | O Grupo Pilates foi

et al. 2021 um protocolo de | aleatorizado, 84 individuos | superior ao Grupo
exercicios do método [ com dor lombar crénica. Os | Controle (p < 0,05) na

Pilates e do programa

“Escola de

Coluna” na reducdo da
dor e incapacidade
funcional, na melhora da
de

flexibilidade e qualidade

qualidade vida,
do sono em individuos
com dor lombar cronica

inespecifica.

participantes foram
aleatoriamente alocados no
Grupo Pilates (n= 43) ou
Grupo Controle (n= 41). Os
desfechos primarios foram dor
(Escala Visual Numeérica),

incapacidade

funcional (Roland-Morris
Disability = Questionnaire -
RMDQ) e qualidade de vida
(SF-36). Os

secundarios

desfechos

foram

da

funcional,

intensidade dor,
incapacidade
flexibilidade e em cinco

dominios de qualidade de

vida (capacidade
funcional, aspectos
fisicos, dor,

vitalidade e estado geral
de saude). Nao houve
diferenca entre os grupos

para a

qualidade do sono.




flexibilidade (teste do 30 dedo

ao chao) e qualidade do sono

(Pittsburgh ~ Sleep  Quality
Index - PSQI).
BERNARD | Demonstrar a | reviséo de literatura | O Método Pilates é eficaz
O, et al |importancia da pratica | sistematica, na base de | para o tratamento de dor
2023 de exercicio fisico para | dados da LILACS, ScliELO, . .
lombar crénica, pois
o] bem estar, | e livros, utilizando 0s
especificamente, para | descritores Estabilizacdo | melhora a coordenacgéo,
prevenir e combater a |segmentar, Dor lombar e |resisténcia, forca
lombalgia, com | Pilates, na lingua | muscular, flexibilidade e
destaque portuguesa, e Segmental | postura, com destaque,
para o método Pilates stabilization, Lumbar Pain e ainda,. para o que diz
Pilates, na lingua inglesa. respeito a forca
muscular, por priorizar o
aumento da forga
abdominal e do tronco,
a fim de estabilizar a
coluna
DA SILVA et | Analisar os efeitos dos | Trata-se de uma revisdo| Melhora significativa na
al 2023 exercicios do Método | sistematica feita durante o [ dor lombar crénica, pos-

Pilates no tratamento da

dor lombar crénica.

més de novembro de 2020,
nas bases de dados Literatura
Latino-Americana e do Caribe
em Ciéncias da Saude
(LILACS), PubMed, MedLine,

tratamento e apds seis

meses de tratamento.
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Scielo.
FREITAS et | Verificar a efetividade do [ A revisdo integrativa da | Evidenciou-se que o
al 2021 meétodo Pilates no | literatura foi conduzida pelas | método Pilates tem efeito
tratamento da dor lombar | seguintes perguntas | positivo no tratamento da
cronica. norteadoras: qual o efeito do | dor lombar  cronica,
meétodo Pilates no tratamento | proporcionando melhora
da dor lombar crénica? Existe | da flexibilidade,
alguma indicacao de | funcionalidade e
exercicios especificos deste | qualidade de vida.
método no tratamento da dor
lombar crénica? A busca foi
conduzida nas bases de
dados United States National
Library of Medicine
(PubMED), Literatura Latino-
Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS) e
Scientific Electronic Library
Online (SciELO).
XINWEI et [ Analisar as influénciasdo | Por meio do método de|No grupo experimental
al, 2023 treinamento de Pilates | verificagcdo experimental com | submetido ao treinamento

sobre o] equilibrio
postural em estudantes
de artes marciais durante

o treinamento diario.

controle, foram

grupo
selecionados 60 alunos e
atletas de artes marciais
escolares para o estudo. Os
participantes foram
distribuidos  aleatoriamente

em grupo experimental e

de Pilates, o tempo de
equilibrio vertical passou
de 791,25 + 158,48 ms
para 695,64 + 208,08 ms;
o tempo de equilibrio de
lateralidade esquerda e
de

direita aumentou
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controle. Ambos

grupo
seguiram o] protocolo
tradicional de treinamento
diario de artes marciais;
contudo, o grupo experimental
recebeu adicionalmente
treinamento de Pilates,
enquanto o grupo controle
manteve apenas o]
treinamento diario

convencional.

1.861,04 + 202,96 ms
para 1.994,70 + 189,67
ms; e o tempo de
equilibrio antero-posterior
elevou-se de 1243,24 +
475,07 ms para 1419,52 +
331,62 ms. Além disso, a
pontuacdo de equilibrio
aumentou de 53,16 + 3,94
para 63,83 = 3,12.

REDA, Verificar a variagdo da| Estudo transversal em série | Na avaliacdo da Escala
2020. flexibilidade e  forga | de casos. Realizado em uma | visual analdgica, a média
muscular. Além disso, a | clinica de Fisioterapia | inicial foi de 5,9 e final 1,9.
diminuicdo em  duas | particular da cidade de Foz do | A média da avaliagédo do
medidas, na | Iguagu/PR, com amostra de | teste de Banco de Wells
quantificacdo da dor por | 15 individuos, diagnosticados | foi de 23,7cm e 25,6 na
meio da escala visual [ com lombalgia crbénica. Foi |reavaliacdo. No Teste
analogica (EVA) e na|aplicada wuma ficha de|[Mao-Solo a média da
pontuacao do | avaliacéo fisioterapéutica, | avaliagao foi de 32,5cm e
questionario de | antes e apds da execugao do | 25,4cm na reavaliagao; no
Oswestry. protocolo de exercicio | questionario de Oswestry
proposto. a média antes das
intervengdes e  apos
18,53% e 10,53%,
respectivamente.
PERISSAT | Compilar e verificar a|Revisdo  sistematica  da | Assim, infere-se que o
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0, 2023. eficiéncia do Método | literatura que incluiu artigos [ método Pilates n&o foi
Pilates na reducdo dador [ das principais bases de|superior ao  ciclismo
e melhora da | dados. estacionario, porém
funcionalidade. mostrou-se mais eficaz

que o exercicio aerdbico;
em comparagao aos
exercicios gerais
(domiciliares), as
evidéncias séo
divergentes. Recomenda-
se pratica duas vezes por
semana,
preferencialmente em
aparelhos para resultados
mais  rapidos, sendo
essencial a
individualizagao do
protocolo para
potencializar 0s
beneficios.

PAIN, 2023 | Avaliar o efeito de um | Participaram 12 voluntarios | concluiu que o método

protocolo de tratamento
utilizando o  método
Pilates ap6s 6 semanas
de intervencdo, na dor,
funcdo e cinesiofobia,
quando comparado com
de

um protocolo

cinesioterapia

de 20 a 59 anos, que possuem
dor lombar ha pelo menos trés
meses, que foram designados
aleatoriamente  em  dois
grupos, Grupo Pilates (GP)
que foi submetido aos
exercicios de Pilates Solo, e

Grupo Cinesioterapia (GC)

Pilates e a Cinesioterapia
convencional se
mostraram eficazes no
da

incapacidade funcional e

manejo dor,
cinesiofobia em pacientes
com dor lombar crénica

inespecifica.
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convencional em|que foi submetido aos
pacientes com dor | exercicios de Cinesioterapia
lombar cronica | Convencional.

inespecifica.

Fonte: Elaborado pelo autor (2026)

DISCUSSAO

Os estudos analisados demonstraram que o método Pilates apresenta resultados
positivos no tratamento da dor lombar crénica, especialmente na reducdo da dor, na
melhora da funcionalidade e no aumento da qualidade de vida dos individuos acometidos.
Esses achados podem ser explicados pelo fortalecimento da musculatura estabilizadora
da coluna vertebral, principalmente dos musculos do core, responsaveis pela

manutencéo da estabilidade lombopélvica e pelo controle postural.

Os resultados encontrados por Machado et al. (2021) evidenciaram que individuos
submetidos a um protocolo de exercicios baseado no método Pilates apresentaram
melhora significativa na intensidade da dor, na incapacidade funcional, na flexibilidade e
em diferentes dominios da qualidade de vida quando comparados ao grupo controle.
Esses achados reforgam a importédncia do Pilates como estratégia terapéutica para

promover ganhos fisicos e funcionais em pacientes com lombalgia crbénica inespecifica.

Da mesma forma, Bernardo et al. (2023), Da Silva et al. (2023) e Freitas et al.
(2021) observaram que o método Pilates contribui para a redugéo da dor lombar e para
a melhora da funcionalidade. Segundo esses autores, os beneficios estao relacionados
principalmente ao fortalecimento muscular, ao aumento da resisténcia fisica, a melhora
da flexibilidade e ao aprimoramento do alinhamento postural, fatores que reduzem a

sobrecarga mecanica sobre a coluna vertebral.
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Os resultados apresentados por Reda (2020) corroboram esses achados ao
demonstrarem redugao expressiva da dor apos a aplicagao de um protocolo de exercicios
baseado no método Pilates. Além da diminuicdo dos escores de dor, foram observadas
melhorias na flexibilidade e na capacidade funcional dos participantes, indicando que o
meétodo pode favorecer ndo apenas o alivio dos sintomas, mas também o desempenho

das atividades de vida diaria.

Outro aspecto relevante observado nos estudos refere-se a influéncia do Pilates
sobre o equilibrio postural e o controle corporal. O estudo realizado por Xinwei et al.
(2023) verificou melhora significativa do equilibrio postural apdés o periodo de
treinamento, sugerindo que os beneficios do método vao além da redugédo da dor,

contribuindo para o aprimoramento da estabilidade corporal e da coordenagao motora.

Entretanto, embora a maioria dos estudos apresente resultados favoraveis,
algumas evidéncias indicam que o método Pilates ndo € necessariamente superior a
todas as modalidades terapéuticas. Perissato (2023) observou que os beneficios obtidos
com o Pilates podem ser semelhantes aos alcancados por outras formas de exercicio
fisico, especialmente quando os protocolos sao individualizados e realizados de maneira
adequada. De forma semelhante, Pain (2023) concluiu que tanto o Pilates quanto a
cinesioterapia convencional foram eficazes na reducgao da dor, da incapacidade funcional

e da cinesiofobia em pacientes com lombalgia crénica.

Apesar dos resultados favoraveis encontrados na maioria dos estudos analisados,
observa-se que ainda existem divergéncias na literatura quanto a superioridade do
método Pilates em relacdo a outras abordagens fisioterapéuticas. Enquanto alguns
autores apontam beneficios significativos na redugdo da dor, na melhora da
funcionalidade e na qualidade de vida, outros demonstram resultados semelhantes aos
obtidos por meio de exercicios convencionais e programas de cinesioterapia. Dessa
forma, torna-se evidente a importancia da individualizacdo dos protocolos terapéuticos,
considerando as necessidades e as caracteristicas de cada paciente. Além disso, a
heterogeneidade metodologica dos estudos analisados refor¢ca a necessidade de novas
pesquisas com amostras maiores, acompanhamento em longo prazo e maior

padronizacao dos protocolos de intervencao, a fim de fortalecer as evidéncias cientificas
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acerca da utilizacdo do método Pilates no tratamento da dor lombar cronica.

CONCLUSAO

A dor lombar crénica é considerada um importante problema de saude publica,
capaz de gerar limitagées funcionais, redugdo da qualidade de vida e impactos nas
atividades diarias dos individuos acometidos. Nesse contexto, o método Pilates tem se
destacado como uma alternativa terapéutica utilizada na fisioterapia, devido aos
beneficios relacionados ao fortalecimento muscular, estabilizagdo da coluna vertebral,

melhora postural e aumento da flexibilidade.

A analise dos estudos demonstrou que o método Pilates promove efeitos positivos
no tratamento da dor lombar crénica, principalmente na reducio da intensidade da dor e
na melhora da funcionalidade. Além disso, os resultados evidenciaram beneficios
relacionados ao equilibrio postural, mobilidade, resisténcia muscular e qualidade de vida,
favorecendo maior independéncia funcional e melhora no desempenho das atividades

cotidianas.

Os achados também indicam que o fortalecimento da musculatura do core e o
controle postural proporcionados pelo método contribuem para a diminuigdo da
sobrecarga mecanica na regiao lombar, auxiliando na prevencgao de limitagdes funcionais
e no controle dos sintomas dolorosos. Dessa forma, o Pilates apresenta-se como um

recurso terapéutico relevante na reabilitagao de individuos com lombalgia crénica.

Entretanto, observou-se que, em alguns estudos, os resultados do método Pilates
mostraram-se semelhantes aos de outras intervencdes fisioterapéuticas, evidenciando a
importancia da individualizagao do tratamento conforme as necessidades e condi¢des de
cada paciente. Além disso, a diversidade dos protocolos utilizados nos estudos
demonstra a necessidade de maior padronizagdo metodoldgica e da realizagédo de
pesquisas com amostras maiores e acompanhamento em longo prazo, visando fortalecer

as evidéncias cientificas sobre o tema.
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