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Analise da efetividade do método Pilates na dor
lombar: revisao sistematica

Analysis of the effectiveness of the method Pilates in low back pain:
a systematic review
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RESUMO: Diversos tratamentos vém surgindo para contralatarhento da dor lomba® Pilates tem se Universidade Federal do
difundido rapidamente e vem tornando-se cada veis mpreciado pelos pacientes e praticantedMaranhdo
amplamente utilizado na promocdo de salde, preweecdratamento de doengas, principalmente
osteomioarticulares, entre elas a dor lombar. & & importancia de analisar criteriosamente &sf

deste tratamento da dor lombar. Objetivou-se r@alima revisao sistematica para avaliar a efetiedio

método Pilates com relacdo ao tipo de intervenc@vadiacdo no tratamento da dor lombar. Foram
realizadas pesquisas nas bases eletronicas de, daadidded,Library of Medicine(Medline), Scientific

Electronic Library Online(SciELO), Literatura Latino-Americana e do Carigm Ciéncias dé&aude

(Lilacs) e Physiotherapy Evidence Databa$BEDro). Os artigos foram elegiveis para analiasoc

fossem: estudos randomizados, sendo controlad@srparativos, que tivessem na amostra individuos

com dor lombar especifica ou ndo, de ambos os seros idade de 18 a 60 anos e que utilizassem
instrumentos para avaliar a dor antes e ap6s aesvémcdes. Para avaliar os estudos utilizou-se um
checklist com critérios de qualidade estabelecmidgs autores e a escala da qualidade dos arfigeam
selecionados artigos que contivessem em seu ttulem palavras chave os termos lombalgia, método

pilates e exercicios terapéuticos combinados olades. Foi feita ainda uma busca adicional nas
referéncias listadas nos artigos selecionadosrajdas 25 artigos foram incluidos para andlise.t@Qua

artigos ndo se adequarem aos critérios estabeteci@o método Pilates reduz a dor lombar
independentemente de sua natureza além de prommzemelhora na qualidade de vida e aumento da
flexibilidade. Observaram-se também poucos artigos alto padrao cientifico.

Palavras-Chave:Técnicas de Movimentos do Exercicio; Dor Lombaiyidade Motora; Reabilitagéo.

ABSTRACT: Several treatments are emerging for control aratrivent of low back pain. The Pilates has
been spreading rapidly and is becoming increasiagpreciated by patients and practitioners; widskd

in health promotion, prevention and treatment skdses, mainly musculoskeletal, including lowekbac
pain. Hence the importance of carefully analyzihg effects of this treatment of low back pain. This
study aimed to perform a systematic review to astes effectiveness of the Pilates method witheesp
to the type of assessment and intervention inreetrhent of low back pain. Surveys were conduated i
the electronic databases, PubMed, Library of MeeidiMedline), Scientific Electronic Library Online
(SciELO), Latin American and Caribbean Literature ldealth Sciences (LILACS) and Physiotherapy
Evidence Database (PEDro). Articles were eligitde feview if they were: randomized studies, and
controlled or comparative, which had in the sangplaot individuals with specific low back pain, lmbth
sexes, aged 18-60 years and that used instrune@issess pain before and after the interventions. T
evaluate the studies used a checklist with qualitgria established by the authors and qualitgeaof
products. Articles that contained in its title cgykords the terms low back pain, pilates method and
isolated or combined therapeutic exercises werctsl. An additional search of the referencesdigte
the articles selected four of the 25 articles weotuded in the analysis were also conducted. Reuons

did not fit the established criterion. The Pilatesthod reduces back pain regardless of its natule a
promote an improved quality of life and increaséekibility. Also observed few papers with high

scientific standards. Recebido:03/04/2014
Key Words: Exercise Movement Techniques; Low Back Pain; Métctivity; Rehabilitation. Aceito: 02/03/2015
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Introducéo Pilates proporciona controle motor, o que melhora o

Dados da Organizacdo Mundial da Satude mostraequilibrio estatico e dinamita
gue, no mundo, cerca de 80 a 85% dos episodio®ide d Vé-se na literatura cientifica uma gama de estudos
nas costas ndo tem causa conhecida. E que a lambag experimentais com a utilizacdo do método Pilatascco
desordem mais comum da coluna vertebral, afetarsd® mforma de tratamento para a lombalgia. Sabe-se que a
de 80% das pessoas em algum momento de sua vidabalgia, em todo o mundo, afeta 80% @gassoagm
sendo que 90% dessas pessoas apresentardo mais da@algummomento de sugida das lombalgias sdo de origem
episodio de dor lombar. A lombalgia tem sido apdata mecanico degeneratiVasEntdo, diante deste contexto
como a causa mais comum de incapacidade entreaduliurge a necessidade de investigar a efetividadeéiodo
jovens. Pilates no tratamento da lombalgia através de ewiado

O método Pilates foi criado por Joseph Pilates restemetica dos estudos ja existentes na literatura
década de 1920, um autodidata que se dedicou @aoestAvaliando a qualidade dos estudos e instrumentos de
da anatomia e fisiologia durante a 12 Guerra Mundisavaliacdo da dor.
abordando conceitos de ginastica, yoga, artes aigirei Sendo assim o presente estudo tem como objetivo
danca. O método trabalha todo o corpo, principalenen realizar uma revisdo sistematica para avaliar tvefade
grupo muscular definido comBower House(Casa de do método Pilates com relagdo ao tipo de inten@mga
Forca), composto pela musculatura abdominal, texssv avaliacdo no tratamento da dor lombar mecanico.
do abdémen, assoalho pélvico e paravertebrais

Atualmente o método Pilates tem se difundidd/ateriais e métodos
rapidamente e vem tornando-se cada vez mais agoecia A busca dos artigos foi realizada nas bases
pelos pacientes e praticantes. E amplamente aiilizea  eletronicas de dados, PubMedjbrary of Medicine
promocdo de salde e prevencdo de doengas atravégMedline),Scientific Electronic Library Onlin¢SciELO),
melhora do condicionamento fisico, aumenta o fluxbiteratura Latino-Americana e do Caribe em Ciéndas
sanguineo e flexibilidade. E também utilizado n&aude(Lilacs) e naPhysiotherapy Evidence Database
tratamento de doencas, principalment¢PEDro). Utilizando os descritores “Pilates”, "dor
osteomioarticulares, entre elas as lombalgias. Sil@mbar”, "terapia de exercicio”.
finalidade terapéutica é baseada na correcdo pbstur Os artigos foram elegiveis para analise caso
através do fortalecimento e alongamento musculdgssem estudos randomizados, sendo controlado ou
trabalhando o corpo como uma totaliditieauxilia comparativo, que tivessem na amostra individuos @mm
também na reabilitacdo de diversos disturbiod®mbar especifica ou ndo, de ambos os sexos, cadeid
neuroldgicos, como no aumento da for¢ca de pacientds 18 a 60 anos e que utilizassem instrumentos para
com esclerose maltiplaE tradicionalmente realizado emavaliar a dor antes e ap6s as sessdes de Pilates.
aparelhos criados especificamente para este fim, Para avaliar a qualidade dos artigos foi utilizada
posteriormente foi adaptado para a realizacdo tami® escala de qualidade de Jadad €€ &. o Questionario
solo. Physiotherapy Evidence Databa@EDro)".

Quando comparado com outras terapéuticas As informacbes dos artigos foram resumidas pelos
direcionadas para o tratamento de dores na coluaatores, obedecendo aos seguintes tOpicos: anor, aut
vertebral, o método Pilates mostra-se mais eficague titulo, processo de alocagdo, tamanho da amostra,
favorece a redugdo dos quadros dolorosos e meHorantervencdo, desfecho, resultados e avaliacio gszlala
qualidade de vida devido & capacidade de contracddadad e PEDro.
correta do mdusculo transverso do abdémen e por Os dados foram analisados por questionarios semi-

consequéncia a estabilizacdo lombo-pélvia método estruturados pelos autores. De contra partideefdizada
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a avaliacdo inicial dos artigos, observando o tifm A pesquisa inicial nas bases eletrénicas de dados

estudo, dos participantes, da intervencdo e oosidgl resultou em 25 artigos. ApOs a observacao e andlise
alocacdo. No segundo questionarios continha dades gonforme os critérios de inclusdo somente quatranio
avaliaram a qualidade dos estudos encontradosr finpo incluidos para andlise (Tabela 1), pois possuiathaores
as informagbes dos estudos incluidos na pesquigadrdes cientificos, 17 foram utilizados para elab@o
métodos, participantes, intervencdes, protocolos d& introducdo e discussdo. Foram excluidos, quatro
avaliacao e desfechos. Os resultados foram reabzad artigos; trés por se tratar de estudo de caso edmse

programa Microsoft Word e Microsoft Excel 2007. tratava de um estudo randomizado (Tabela 1).

Resultados

Tabela 1.Descricao dos métodos, intervencao, desfecho.

Autor/Ano Métodos Intervencao Protocolos de Avaliago Resultados
Processo de alocacéop Grupo 1: Seis aulas, comp Dor: Roland Morris pain rating N&o foram encontradas diferengps
Estudo clinico| uma hora de duracéo, unpavisual analogue scale significativas entre os grupos nos
controlado vez por semana, mais 30(RMVAS) dados referente a dor nas costas.
randomizado. minutos de exercicios er Estado Funcional:  The | No grupo que recebeu o método
Tamanho da | casa sem supervisdo. QLOswestry Low-Back Pain Pilates, quando a comparados |ao
amostra: 49 principios do Pilates foram Disability pré- questionario, apoés |fa
Gladwell et | Grupo 1: 20 — Pilates | explicados em um folhetp Questionnaire (OSWDQ) intervencdo, mostrou aumento
al., 20062 Grupo 2: 24 - Controle| para leitura em casa. Estado Funcional Geral: SF- | significativo na saude geral.
Excluidos: 5 Grupo 2: Grupo controle,| 12
continuou realizando sugsMelhora  subjetiva:  Um
atividades normais. relatério dos sintomas para dar
uma indicacdo de melhora
subjetiva dos sintomags
relacionados a dor nas costas,
incluindo a dor, dor, rigidez ¢
desconforto durante diferentes
movimentos funcionais
incluindo andar, sentat,
levantar.
Processo de alocacéop Grupo 1: Quatro semanas Incapacidade funciona: | Houve uma redugdo ng
Randomizado de Pilates,com exercicios| Roland Morris Questionnairg¢ intensidade média de dor (230
Rydeard et | controlado. especificos para a Disability (IMR / RMDQ-HK) | para 18.3), porém néo apresenfou
al., 2008° Tamanho da | estabilizacéo lombart Intensidade média da dor:| melhoras significativas, bem
amostra: 39 pélvica. Escala Numérica de 10f como na deficiéncia funcional.
Grupo 1: 21 — Pilates | Grupo  2:  Tratamento| Pontos. Os instrumentos foram aplicados
Grupo 2: 18 - Controle| usual definida como novamente depois de 3, 6 e 12
consulta com um médico e meses; o] que mostrou
outros  especialistas e estabilizagao dos aspectps
profissionais da saude, avaliados.
quando necessario.
Processo de alocacdop Grupo 1: Grupo controle| Mobilidade Lombossacral: | A mobilidade melhorou em
Randomizado seguiu um programa paraTeste de Schober ambos 0s grupos, porém 0s
controlado. corrigir a postura e Flexibilidade: Index-ground resultados foram melhores no
Tamanho da | alinhamento do corpo, Mobilidade Torécica: | grupo 2, sem relevancia
amostra: 30 manter a forca muscular |e Thoracic expansion significativa.
Grupo 1: 15 —| a resisténcia, coordenacddindice de Atividade da| A atividade da doenca g
Controle motora e habilidades Doenca: Bath  Ankylosing| funcionalidade n&o  mostrou
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Berea et al.,| Grupo 2: 15 - Pilates | motoras,bem como manterSpondylitis Disease Activity resultados  significativos em
20124 e melhorar a fungdg Index — BASDAI nenhum grupo.
respiratoria. indice de Funcionalidade:| A qualidade de vida melhorol
Grupo 2: Exercicios de| Bath Ankylosing Spondyliti§ claramente no grupo que recebgeu
Pilates por 10 dias dugsFunctional Index - BASFI tratamento baseado em Pilates| A
vezes por semana, durarnteQualidade de Vida: Health | dor verificada dentro do HAQ|
30 minutos. Assessment Questionnaifereduziu em indices relevantes.
(HAQ)
Processo de alocacéop Grupo 1: 10 sessdes de Escala analdgica visual Os dois grupos mostraram
Ensaio clinico| exercicios baseadp resultados, no entanto o grupo| 2
randomizado. principios  classicos da Oswestry Low Back mostrou resultados mals
Tamanho da | Back Schoolcom 1 hora| Pain Disability Questionnaire significativos quando comparado
amostra: 53 de duracéo. (Exercicios de(OLBPDQ) com o grupo 1. Apontando que|o
Grupo 1: 22 —| reeducacéo postural, Pilates Cova Tech method
Protocolo baseado ndseducacéo respiratdria, melhora o quadro algico de
principios classicos da alongamento musculat, pacientes com dor lombar ndo
Back School exercicios de especifica.
Donzelli et | Grupo 2: 21 — Pilates fortalecimento dog
al., 2008° Cova Tech method musculos paravertebrais |e
Excluidos: 10 membros inferiores
exercicios de mobilizacép
da coluna e postura
antalgica).
Grupo 2: 10 sessdes de
PilatesCova Tech method
com 1 hora de duragéo.
Ao final das 10 sessoes
ambos 0s grupos
receberam cartilhas com
orientagdes para continuar
0s exercicios em casa.

Em dois dos quatro estudos a intervencdo para
Os estudos de Gladwell et'3l.Rydeard et a® tratamento da dor lombar mostrou-se eficaz em ésdic
utilizaram as mesmas intervencdes diferenciandmape significativos**> Um mostrou resultado significativo na
dos desfechos avaliativos. Depois de passadoséos 32 satde gerd, porém na dor mostrou redugéo, mas nao
meses do tratamento a incapacidade e o nivel dedor com relevancia significativa'?
se agravarartf.

A idade dos participantes nos estudos variou de J4bela 2.Pontuacao dos estudos de acordo com a escala
qualidade de Jadad et'8le Physiotherapy Evidence

a 50 anos. O tamanho da amostra variou de 30 a %%tabase(PEDro)u

individuos. Quanto a técnica de aplicacdo do método Autor/Ano Jadad et al. ' PEDro!!
Pilates apenas um utilizou um método especifico (238%%1";’9” etal, 3 5
denominado Pilates Cova Tech method. Os demai§deard et al., 3 8
estudos utilizaram o Pilates Original®, realizand@00613
. » Berea et al., 3 7
exercicios no solo e aparelhos especificos para 5gq44
métodot? 4 Donzelli et al., 3 2
2006°
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Para avaliar a qualidade metodoldgica dos artigo€orroborando com os dados encontrados na presente
foram utilizados dois instrumentos. A escala ddidade revisdo sistematica.
de Jadad et &f. consiste em cinco critérios, com Ainda é insuficiente o numero de artigos com alto
pontuacdo de zero a cinco. Pesquisas com pontuagimrdo metodolégico para se chegar a uma conclisdo
abaixo de trés pontos sdo consideradas de baix@@adque o método Pilates e eficaz na reducédo da ddsdom
metodolégico e com pouca possibilidade de explarac@ssim como na presente pesquisa Well &1 @lentificou
dos resultados para a pratica clinica. A escal@ERrd’ estudos com limitagbes metodolégicas. Estes da#ios s
a pontuacdao varia de 0 a 10 pontos, estudos cornslen reforcados na revisdo sistematica de metanalideada
3 pontos d&o de baixa qualidade. por Lim et af**,

E possivel observar que na escala de Jadad%t al. Estudos demonstram efeitos positivos na dor
todos o0s quatro artigos analisados obtiveram unt@embar, na melhora da salde geral quando e aplioado
pontuacdo de trés pontos, sendo considerados de buétodo Pilated. E evidente que o método Pilates
qualidade metodolégica. Na escala de PEDiés dos melhora a dor lombar ndo especifica, porem ndo em
guatro apresentaram scores maior que cinco, e sjpema niveis significativos, como observado nos resukadios
com scores igual a dois (Tabela 2). Afirmando qeaos estudos de Gladwell et H.e no de Rydeard et 4.
os quatro artigos analisados abordados possueliscordando dos achados de Donzelli €¢,ajue mostrou
qualidades cientificas, porém segunda a escala dsultados significativos na reducdo da dor lomim
PEDrd* apenas um possui limitagdes metodolégicagspecifica. Nos estudos de Berea et am pacientes

contradizendo a avaliagho segundo a escala dem Espondilte Anquilosante houve melhora

avaliacad. significativa na dor e na qualidade de vida.
Discussao Consideracdes Finais
O Pilates mostra efeitos positivos ndo s6 em Com a atual revisdo observou-se um pequeno

pacientes com lombalgias ndo especificas, maiséambnumero de artigos com alto padrdao metodolégicdp vis
na reducéo da dor lombar sentida por mulheresdmd¥i que dos 25 artigos selecionados apenas quatro foram
bem como em pacientes com Espondilite Anquilosanteinclusos ap6s passarem por avaliacdo de qualidade
Todas as técnicas de estabilizacdo da coluna vartéb metodolégica. Por tanto, ndo € possivel chegar a um
essencial para o controle de dores na coluna &ejdee concluséo de que o método Pilates é eficaz na &iedls
qualquer natureza Dado este reforcado na pesquisa ddor lombar, embora os resultados dos quatro estudos

Donzelli et al™>.

analisados nesta revisdo sistematica apontam que o
Em estudo realizado por Stolze et®amostrou método Pilates reduz a dor lombar independentenunte
gue sua amostra composta por pacientes com domatombBua natureza. Proporciona estabilidade a colurtabret
ndo especifica apresentava uma media de dor ighi@8 a por meio do fortalecimento do musculo transverso do
usando o Oswestry Disability Questionnaire, reforcabdémen, além de promover uma melhora na qualidade
ainda que os exercicios devem ser prescritos del@code vida e aumento da flexibilidade. Sugere-se lizegdio
com os dados obtidos na avaliacdo clinica, assimoco de mais ensaios clinicos randomizados para a g&alida
sera feito em seus estudos futuros. eficacia do método Pilates no tratamento de lonidmsId
Os exercicios de Pilates sdo Uteis para melhorar iagortante ressaltar que se observou reducéo dur@gi
deficiéncias frequientemente presentes em pacieotes dolorosos nas amostras estudadas, porém somerge doi
dor lombar, destacando a reducéo da flexibilidéatea e com niveis significativos. Observou-se também psuco
resisténcia cardiovascular; além de reduzir a Hor artigos com alto padrdo cientifico; sugere-se erd&o

realizacdo de novos estudos randomizados e qieentil
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exercicios especificos, pois, somente quatros dos 2
adequaram-se aos critérios propostos na presente

pesquisa.

R. bras. Ci. e Mov 2015;23(1): 157-163.
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