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RESUMO

Devido a sua etiologia multifatorial e ao desconhecimento de sndagasuas causas, a
lombalgia apresenta-se como sendo um sintoma de dificil tnatame prevencao,
constituindo um desafio para os profissionais da area de saude. @oobgstie estudo foi
avaliar o efeito do método Pilates no tratamento da dor lombar cigeggecifica. Foram
realizados levantamentos bibliograficos nas bases de dados PUBMBT,S e SCIELO,
sendo incluidos artigos relacionados a Pilates, dor lombar cronipadifesa e lombalgia, os
guais deveriam ser publicados em inglés ou portugués a partir de 20@0dddsos estudos
analisados os resultados revelam que o método Pilates demongtna@tante na melhora
da dor lombar crénica inespecifica. Em alguns desses, a tédates Bemonstrou resultados
semelhantes as demais utilizadas no tratamento convencional. Eaiguors autores tenham
sugerido que mais pesquisas sejam realizadas a respeitcaci@aceti desse método para
reabilitacdo em geral, pode-se concluir que a técnica de Pilatea1s®stficaz na melhora da
dor lombar cronica inespecifica, segundo os estudos pesquisados.

Palavras-chave:Pilates. Lombalgia. Dor lombar crénica.

THE EFFECT OF THE METHOD PILATES IN THE TREATMENT OF PAIN
LUMBAR CHRONIC NONSPECIFIC - A REVIEW OF THE LITERATURE

ABSTRACT

Due to its multifactorial etiology and the ignorance of manyt®fcauses low back pain
presents itself as being a symptom of difficult treatment aexeption, providing a challenge
for health professionals. The aim of this study was to evaluatffdat of the Pilates method
in the treatment of chronic nonspecific low back pain. Literatureeys were conducted in
PUBMED, LILACS and SCIELO, which included articles about Rsatback pain and
chronic nonspecific low back pain, which should be published in Englisbrargeiese from

2004. In all studies analyzed, results reveal that the Pilatd®dproves to be important in
improving chronic nonspecific low back pain. In some of these, the tetbnique showed
results similar to those used in other conventional treatment. Altheame authors have

suggested that more research be conducted on the efficiencyg ofdtiiod for rehabilitation
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in general, one can conclude that the technique of Pilates divdfén improving chronic
nonspecific low back pain, according to the studies surveyed.

Keywords: Pilates. Low back pain. CLBP.

1 INTRODUCAO

O meétodo Pilates, que consiste na realizacdo de exerciciogsfisyasceu na
Alemanha durante a Primeira Guerra Mundial. Foi criado pelndmeloseph Humbertus
Pilates, que se utilizou de seus conhecimentos adquiridos enaddisifisicas e esportivas
para reabilitar as pessoas feridas, por meio do controle coesd@nmovimentos corporais.
Iniciou com o0 uso de molas das camas de hospital, que auxiliavanelhara do tonus,
trofismo e flexibilidade, porque geravam resisténcia, principaknem individuos que
permaneciam imobilizados por muito tempo (ARAUJO et al., 2010; KOBXNdt al., 2004;
LOSS et al., 2010; MARES et al., 2012; MEIRA; VILELA; PINTO, 20120RIAIS NETTO
et al., 2008; SANTOS, 2011; SILVA et al., 2009; SILVA; MANNRICH, 2009).

Em 1923, a técnica foi levada aos Estados Unidos da América pada, eat
praticada por bailarinos e atletas. Logo apos, houve a expansdatds Pdr todo o mundo.
O método recebe esse nome em homenagem ao seu criador (BERT@ILA2007; MARES
et al., 2012).

E uma técnica baseada na cultura oriental e ocidental que preseisizarincipios
fundamentais, como concentragdo, consciéncia, controle, centralizagsmragdo e
movimento harménico (LOSS et al., 2010; MARES et al., 2012; SANTO&.,eR011;
SILVA; MANNRICH, 2009).

As aulas para aplicacdo do método sao realizadas de forma dirc@micaxercicios
que englobam contracdes musculares isotdnicas e isométricas. Aknpefécios podem ser
notados, como melhora da flexibilidade e da forca muscular, da @oascicorporal, da
coordenacdo motora, melhora também da postura, do equilibrio e dag@spiE uma
técnica que pode ser praticada por todas as pessoas, semdénmdade. Destaca-se em
trabalhos com énfase no centro de for¢ca corporal, composto pelos mieoddosinais,
transverso abdominal, multifidos, musculos do assoalho pélvico e da Hegiar
(ARAUJO et al., 2010; ARAUJO et al., 2012; BERTOLA et al., 2007; MSRE al., 2012;
MEIRA; VILELA; PINTO, 2012; SANTOS et al., 2011).

O método Pilates é baseado na Contrologia, que é a arte do ser lemasalizar
movimentos corporais, por meio da aplicacdo de conhecimentos e do dominio do
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funcionamento da estrutura do proprio corpo (KOLYNIAK; CAVALCANHOKI, 2004,
MARES et al., 2012; MORAIS NETTO et al., 2008).

Hoje, o Pilates € uma técnica muito valorizada que visa a meihopgrcepcao da
gualidade de vida e, principalmente, das dores musculares. Pode |ssdaepara
reabilitacdo e para condicionamento fisico, sendo executada tardgtonMat Pilates, como
em aparelhos especificos dotados de molas com diferentesn@agté&m sessdes com
duracdo meédia de 60 minutos, de duas a trés vezes por semana (BERT@I, 2007;
CAMARAO, 2004: FERREIRA et al., 2007; MEIRA; VILELA; PINTO, 2012; DRAIS
NETTO et al., 2008; SILVA et al., 2009).

O método trabalha a respiracéo associada a contracdo da muaadattal do corpo,
sendo a maior parte dos exercicios realizados na posicaoadajEdndo diminuicdo do
impacto e maior estabilidade sobre a coluna lombar, podendo auxiliagvesagiio de lesbes
e no alivio de sintomas, como a lombalgia (ARAUJO et al., 2010; YROAK;
CAVALCANTI; AOKI, 2004; MARES et al., 2012).

De acordo com a Associacdo Internacional de Estudo da Dor )(I&Sfa pode ser
descrita como uma experiéncia sensorial e emocional desagrasinds associada a lesdes
potenciais ou reais dos tecidos. Dessa maneira, existe uma pdal@bde a dor ser um
fendbmeno subjetivo, que envolve processos fisiopatologicos, psicossociais e de
comportamento (ALMEIDA et al., 2008; SANTOS et al., 2008).

Lombalgia é uma condicdo clinica de dor moderada ou intensa, com presaria
de rigidez, que acomete a por¢do lombar, lombossacra ou sacroiliamaumna vertebral
(FERREIRA; NAVEGA, 2010).

A dor lombar pode gerar alteracdo na flexibilidade corporal, recigg&@mplitude de
movimento corporal, fadiga da musculatura paravertebral, podendo cadisarergo,
incapacidade e elevacdo no custo social (MACEDO et al., 2009 TGS8Net al., 2008).
Constitui uma das alteracdes musculoesqueléticas mais comuasdafaproximadamente
de 70% a 85% da populacdo. Representa um alto indice de absenteisrmistaabadlta
reducdo do desempenho nas funcdes. Esse elevado indice se deteedaoaiamento da
expectativa de vida, o que desencadeia um desgaste natural da coluna vattetiHDA et
al., 2008; ANDRADE; ARAUJO; VILAR, 2005; FERREIRA; NAVEGA, 2010ARCIA et
al., 2011; MACEDO et al., 2009).

Para alguns autores, quando a dor lombar supera o tempo de 12 semanas ou tré
meses, diz-se que ela se tornou cronica. Mas, para outrogemggEetem que superar seis
meses. Ha fatores que séo associados a esse tipo de dor, como exladéalbmgismo,
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alcoolismo, peso corporal, classe social, nivel de escolaridadeapdatiatividade fisica e
atividades laborais (ALMEIDA et al.,, 2008; GARCIA et al.,, 2011; IKMIIAK;
CAVALCANTI; AOKI, 2004).

Como existem varias causas e muitas ainda desconhecidasarmetrtat da dor
lombar, que pode ser cirlrgico ou conservador, torna-se dificil. E impoaarealizacio de
exercicios fisicos como recurso terapéutico, pois eles podenmaumel diminuicdo da dor
por meio da melhora das alteracdes musculoesqueléticas, da tenedtesse e da fraqueza
muscular (ARAUJO et al., 2010; GONCALVES et al., 2005; KOLYNIABKAVALCANTI;
AOKI, 2004; MACEDO et al., 2009).

Dessa forma, na tentativa de diminuir a dor e a tensdo muscutsQapeque
apresentam dores cronicas estao buscando formas de melhora, sendo o Pilatesf@tuaim
dos métodos de exercicio fisico mais procurado.

De acordo com o0 exposto, 0 objetivo deste estudo foi realizar umsaaevi
bibliografica sobre a eficacia do método Pilates no tratamentdordhalgia crbnica

inespecifica.

2 METODOLOGIA

Foi realizado um estudo de reviséo bibliografica, utilizando basdadies LILACS,
SCIELO e PUBMED e consulta manual na biblioteca do Centro Urni&eesde Formiga —
UNIFOR-MG em livros que abordavam o tema em questdo. Para tamatm Gtilizadas as
seguintes palavras-chave: Pilates, lombalgia, dor lombar crGn&specifica ou néao
especifica. Dos artigos selecionados, foram incluidos todos osoneldos a Pilates, dor
lombar crbénica e lombalgia, sendo que deveriam ser publicados erm mglgortugués, a
partir do ano de 2004. Foram excluidos todos os que foram publicados anteta da da

mencionada.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Todos os estudos analisados nesta pesquisa demonstraram que o métesic Pilat
importante para a melhora da dor lombar crénica inespecifica, seradéetramenta eficaz

na reabilitacdo. Em quatro estudos, a técnica de Pilates seunsetelhante as demais
terapias convencionais utilizadas, ndo havendo superioridade. Em trésggsgsiiautores
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sugeriram gue mais estudos fossem realizados a respeit@nilzatém questdo, embora
reconhecessem seus beneficios.

E importante trabalhar estabilizacdo central, pois, de acordo coes Maal. (2012),
em sua revisdo sistemética, a estabilizacdo, quando bem trababhsitia na obtencdo de
forca, controle neuromuscular, poténcia e resisténcia muscuiitafmo a estabilizagcdo da
coluna vertebral como um todo, mas principalmente da regido lombaneBaa maneira,
Rydeard, Leger e Smith (2006) preocuparam-se com a estabiliecagial em um ensaio
randomizado e controlado, em que dividiram 39 individuos em dois grupos, sendapom g
controle e outro submetido ao tratamento com o método Pilates. Aeimgéoy foi realizada
com exercicios para ativacdo de musculos da regido lombo-pélvica, éntase na
estabilizacdo. Os autores concluiram que a dor cronica inespendiccoluna lombar
melhorou no grupo submetido a intervengcdo com o método Pilates, o que ndo rpdde se
observado no grupo controle submetido a tratamentos usuais.

Segundo Meira, Vilela e Pinto (2012), o método Pilates foi eficamalhora da
lombalgia por restaurar a funcao da coluna lombar por meio do ganhgaled® melhora do
desempenho motor, do alinhamento postural do tronco, da resisténcia, da angditude
movimento e do equilibrio.

Kolinyak e seus colaboradores (2004) demonstraram, também, comica it
meétodo Pilates em 20 pessoas, melhora da lombalgia pelo ganhoad&gs€ método € uma
eficiente ferramenta para fortalecer a musculatura exterdmitronco, favorecendo, dessa
forma, uma melhora dos disturbios da coluna lombar, com o ganho de emwhbe os
musculos que realizam extenséao e flexado do tronco.

Na pesquisa de Donzelli et al. (2006), 53 pacientes com histéria deldaanrtie pelo
menos trés meses foram divididos em dois grupos, sendo um submetidoaadurdtilates,
enquanto o outro realizava exercicios baseados no protocolo propostogoédadesColuna.
Puderam concluir que a melhora da dor foi semelhante em ambos 0s gmiposa no grupo
que praticava Pilates essa melhora tenha sido mais siguéjcalevido a uma maior
satisfacdo em realizar os exercicios desse método, por setermais simples e adaptaveis
aos pacientes. Semelhante estudo foi realizado por Wajswelhef2€X12), que compararam
a eficacia do Pilates com a de exercicios gerais paratamento da dor lombar crénica.
Foram avaliados 87 voluntarios com lombalgia ha pelos menos trés,raseado submetidos
a sessfes com duragdo de 60 minutos, duas vezes semanais, por dondeesis semanas.
Os autores constataram que n&o houve diferenca entre 0s grupos na deelthmrdombar,
pois ambos apresentaram melhoras significativas. Puderam canotuio método Pilates
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produz beneficios semelhantes aos de um programa de exercieiss ger relacdo a dor
lombar.

Com o objetivo de verificar a eficacia do método Pilates solia éombar cronica
ndo especifica, Pereira et al. (2012) realizaram uma oesistematica e constataram que a
técnica de Pilates, quando comparada com o grupo controle, grupo que reabreicios de
estabilizacdo lombar, obteve resultados semelhantes para methatar lombar crénica
inespecifica. Essa pesquisa corrobora a de Lim e seus edlafes (2011), que realizaram
uma revisao sistematica com meta-analise e também vexifiogue os exercicios de Pilates
trazem beneficios para melhora da dor lombar crénica ndo espepiién nao foram
encontradas diferencas estatisticamente significantes, quangareoims com outros tipos de
exercicios fisicos. Evidenciaram que ndo ha superioridade éesszaatem relacdo as demais

terapias utilizadas para o tratamento especifico da lombalgia.

La Touche, Escalante e Linares (2007), em sua pesquisa que telggbioo revisar
e analisar artigos cientificos em que o método Pilates foradd para tratamento da
lombalgia, verificaram que houve melhora da dor lombar cronica néciisp e da funcéo
geral. Porém, sugeriram mais estudos para determinar quaisspasadevem ser utilizados
na prescricdo de exercicios baseados no método Pilates em indigidussfrem de dor
lombar crénica ndo especifica. A pesquisa de La Touche, Escalbimares (2007) foi feita
de acordo com a revisao sistematica de Maher (2004), que verificau exercicio fisico
produz grandes reducdes na dor e na incapacidade, desempenhando umpoaizgite no

tratamento da lombalgia.

Evidencia-se que a terapia baseada no método Pilates precismiseestudada e
elucidada, assim como a acupuntura, a hidroterapia, a eletroterapiEiame a manipulagéo,
dentre outras. Posadzki e seus colaboradores (2011) fizeram uma Esis@itatica e
verificaram que o método Pilates foi eficaz no tratamento déoddrar, mas salientaram a
necessidade de realizarem mais pesquisas com um numero mpaoticdpantes, utilizando
definicbes mais claras sobre a forma de utilizacdo dos exsr@csobre a comparacéo de

resultados.

4 CONCLUSAO

Pela analise dos artigos apresentados nesta pesquisa, foi pobsemlar que o
método Pilates demonstra ser eficaz na melhora da dor lombarachdespecifica. A técnica

trabalha ganho de forga e resisténcia, melhora da flexibilidadepétude de movimento,
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realiza trabalho respiratorio, auxilia a funcdo corporal, estabdi musculatura da regido
lombar e orienta a postura, contribuindo de forma positiva na percepqgéalatade de vida,
além de ter poucas contra-indicacbes, sendo, dessa forma, utiliaada wm recurso
terapéutico importante na melhora da lombalgia, independentemente de causa ou idade.
Algumas pesquisas salientam a necessidade da realizacdosdestndbs a respeito
desse tipo de intervencéo, por ndo haver um protocolo de exercféas#fiess e por nao ter
tempo e frequéncia bem definidos para o tratamento da dor lombaracmesgpecifica,

embora reconhecam os beneficios do método.
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