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RESUMO: A lombalgia é uma condicdo dolorosa da coluna vertebral e classificada como uma
causa frequente de incapacidade funcional, sendo uma das disfun¢es musculoesqueléticas mais
comuns da atualidade. Uma das técnicas utilizadas pelos fisioterapeutas para tratar a dor lombar é o
método Pilates, que proporciona bem-estar geral ao individuo, melhorando a forga, a flexibilidade, a
postura, o controle motor, bem como a consciéncia e a percepcao corporal. O objetivo desse
trabalho foi verificar os efeitos do método Pilates em pacientes com lombalgia por meio de uma
revisdo da literatura. O estudo foi feito por meio de uma revisdo literaria do tipo descritivo-
exploratoria nas seguintes bases de dados: BIREME, LILACS e SCIELO. Analisados artigos em
lingua portuguesa aceitos no periodo de 2004 a 2014. Conclui-se que os estudos incluidos na
pesquisa descrevem que o método Pilates é amplamente indicado para a melhora da dor lombar,
visto que proporciona o fortalecimento da musculatura extensora do tronco e da musculatura
abdominal, melhora a consciéncia corporal e aumenta a flexibilidade.

PALAVRAS-CHAVE: Método Pilates. Lombalgia. Tratamento da dor lombar.

PILATES METHOD IN PATIENTS WITH LOW BACK PAIN

ABSTRACT: Introduction: Low back pain is a painful condition of the spine and classified as a
frequent cause of functional disability and is one of the most common musculoskeletal disorders in
actuality. One of the techniques used by physiotherapists to treat low back pain is the Pilates
method, which provides general welfare of the individual, improving strength, flexibility, posture,
motor control and consciousness and body awareness. Objective: To investigate the effects of
Pilates method in patients with low back pain through a literature review. Methodology: The study
was done through a literature review of descriptive and exploratory type in the following databases:
BIREME, LILACS and SciELO. Analyzed articles in Portuguese accepted in the period 2004 to
2014. Final Thoughts: The studies included in the survey report that the Pilates method is widely
indicated for the improvement of low back pain, as it provides the strengthening of the extensor
muscles of the trunk and abdominal muscles improves the body consciousness and increases
flexibility.
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1. INTRODUCAO

A lombalgia é uma condicdo dolorosa da coluna vertebral e classificada como uma causa
frequente de incapacidade funcional, sendo uma das disfun¢Ges musculoesqueléticas mais comuns
da atualidade. Geralmente estd associada a fatores individuais, como fraqueza dos musculos
abdominais e espinhais, postura inadequada, excesso de peso, falta de condicionamento fisico,
sedentarismo, além de fatores ocupacionais (VALENTE et al., 2009). Sua prevaléncia é de 60 a
85% durante a sobrevida das pessoas, sendo 90% inespecificas e afetando todas as faixas etarias
(SILVEIRA; PASQUALOTTI, 2010).

As estruturas que podem ser afetadas causando a lombalgia sdo: os ligamentos da coluna, as
raizes nervosas e suas meninges, as facetas articulares, o anel fibroso, as articulacfes facetarias e 0s
musculos profundos. Podem ocorrer também alteracdes estruturais como: vértebra de transicao,
espinha bifida, escoliose, hiperlordose lombar, retificacdo da curvatura lombar, espondildlise,
espondilolistese, gravidez, postura inadequada e hérnia discal, levando ao aparecimento de dor
lombar (VASCELALI, 2009).

Para Pereira et al., (2013), os musculos abdominais participam no suporte da coluna,
diminuindo a tensdo exercida sobre a mesma. Desta forma com o enfraguecimento de tal
musculatura esse suporte podera ser diminuido. Os exercicios e tratamentos capazes de fortalecer
estes musculos aumentam a estabilidade da coluna vertebral. Existem estudos que apontam que a
realizacdo de um programa de exercicios com énfase no fortalecimento da musculatura extensora do
tronco e abdominal restaura a funcdo da coluna lombar e pode prevenir o surgimento da lombalgia.
Uma das técnicas que esta sendo usada com este objetivo pelos fisioterapeutas € 0 método Pilates
(CONCEICAO; MERGENER, 2012).

O método Pilates proporciona bem-estar geral ao individuo, melhorando a forca, a
flexibilidade, a postura, o controle motor, bem como a consciéncia e a percepcdo corporal
(VIEIRA; FLECK, 2013). E caracterizado por um conjunto de movimentos onde a posicio neutra
da coluna vertebral é sempre respeitada, melhorando a coordenagdo e a respiragdo com o
movimento do corpo (COSTA; ROTH; NORONHA, 2012; BRACHMANN, 2012).

Os principios utilizados pelo método sdo: concentracdo, consciéncia, controle, respiracdo e
movimento harmonico, tendo o abdémen como centro de for¢ca (SACCO et al., 2005; MACHADO,
2006).

Os exercicios que compdem o método envolvem contracBes isotdnicas (concéntricas e
excéntricas) e, principalmente, isométricas, com énfase no que Joseph Pilates denominou de centro
de forca. Este centro de forca é composto pelos musculos abdominais, gluteos e paravertebrais

lombares, que sdo responsaveis pela estabilizacdo estatica e dindmica do corpo. Assim, durante 0s
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exercicios a expiracdo é associada a contracdo do diafragma, do transverso abdominal, dos
multifidos e dos musculos do assoalho pélvico (SILVA; MANNRICH, 2009).
O presente estudo tem por objetivo verificar os efeitos do método Pilates em pacientes com

lombalgia por meio de uma revisédo da literatura.

2. METODOS

Foi realizada uma revisdo literaria do tipo descritivo-exploratoria, utilizando-se como
palavras-chave: método Pilates, lombalgia e tratamento da dor lombar, nas seguintes bases de
dados: LILACS (Literatura Latino-Americano em Ciéncias da Salde), SCIELO (Scientific
Eletronic Library Online), BIREME (Biblioteca Regional de Medicina) e bibliotecas convencionais.
Foram analisados artigos aceitos no periodo de 2004 a 2014 em lingua portuguesa, sendo que 0

levantamento bibliografico foi realizado de agosto a dezembro de 2014.

3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 COLUNAVERTEBRAL

A coluna vertebral forma o eixo 6sseo do corpo, oferecendo resisténcia, sustentacdo e
flexibilidade para movimentos do mesmo, protegem a medula espinhal e serve como suporte e
sustento da cabeca, permitindo movimentos em todo o corpo. E constituida por 33 pecas
osteoesqueléticas divididas em cervicais, toracicas, lombares, sacrais e coccigeas (DANGELO;
FATTINI, 2007).

Cada veértebra apresenta caracteristicas estruturais diferentes, sendo que 0s corpos vertebrais
vao se tornando maiores quando vao se aproximando do sacro e diminuem em direcdo ao coccix. A
regido lombossacra sustenta mais peso que as regides cervicais e toracicas. As alteracdes na coluna
vertebral s&o comuns e precoces, acontecem com a longevidade, sedentarismo e descumprimento
das normas ergondmicas no local de trabalho ocasionando maior desgaste e estresse das estruturas
(COSTA; OLIVEIRA; LOPRETO, 2013).

A coluna lombar desempenha funcdo importante para acomodacao de cargas decorrentes do
peso corporal, da acdo muscular e das forgcas usadas externamente, devendo ser forte e rigida para
manter as relagdes anatdmicas intervertebrais e proteger os elementos neurais, em contraposi¢éo,
devendo também ser flexivel o suficiente para permitir a mobilidade articular (PEREIRA; JUNIOR;
CAMPOS, 2013).
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3.2 LOMBALGIA

De acordo com Prentice (2012), a lombalgia é uma das doencas mais comuns e
incapacitantes conhecidas, sendo que, na maioria dos casos, ndo envolve doenca grave ou de longa
duracéo.

Lima et al., (2009), relatam que a dor lombar pode apresentar diversas causas, dentre elas:
condi¢bes congénitas, degenerativas, inflamatorias, infecciosas, tumorais e mecanico-posturais. A
lombalgia inespecifica ou mecanico-postural representa grande parte das lombalgias relatadas pelos
pacientes, esta ocorre normalmente por desequilibrio entre a carga funcional e o esforco feito nas
atividades laborais. A pouca mobilidade da regido inferior da coluna lombar e da musculatura
posterior da coxa, faz com que aumente a incidéncia de dor nessa regido (FERREIRA; NAVEGA,
2010).

Apesar da discussdo de fatores multicausais das lombalgias, cada vez mais estudos tém
relacionado o aparecimento da lombalgia a fraqueza dos musculos estabilizadores da coluna
lombar, principalmente o musculo transverso do abdome (KOLYNIAK et al., 2004). Esse musculo
tem sido apontado como o mais importante desse grupo, fornecendo uma estabilizacdo dinamica
contra forcas de rotacdo e translacdo na coluna lombar, além de sustentar as vértebras lombares e
proporcionar eficiéncia no controle neuromuscular ideal para o complexo lombo-pelve-quadril
(ALBINO et al., 2011; FARIA, M; FARIA, W, 2013).

Segundo dados da Organizacdo Mundial de Satde (OMS), 80% da popula¢do mundial tém
ou terdo lombalgia, podendo se tornar crénica em 40% destes individuos. A dor lombar se tornou
um problema de carater epidemiolégico na populacdo e é de fundamental importancia a
reabilitacdo, pois, o indice tem aumentado quatorze vezes mais dos anos 70 a 90 (FERREIRA,;
NAVEGA, 2010).

3.3 METODO PILATES

O método Pilates foi criado durante o periodo da 12 Guerra Mundial pelo aleméo Joseph
Pilates, que teve o objetivo de proporcionar aos internos de um campo de concentracdo, exercicios
fisicos que pudessem representar estimulos para o sistema neuromuscular como também para o
estado geral de salde dos convalescentes, inclusive em nivel psicoloégico (QUADROS JUNIOR et
al., 2011; FERNANDES; LACIO, 2011).

O método Pilates é capaz de estimular a circulagdo, melhorar o condicionamento fisico,
aumentar a flexibilidade e a amplitude muscular e melhorar o alinhamento postural. Apresenta

também aumento nos niveis de consciéncia corporal e na coordenagcdo motora. Tais beneficios
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ajudam a prevenir lesdes e proporcionar um alivio de dores cronicas (PEDROSO; MEIJA, 2012;
LIMA et al., 2009).

E importante ressaltar que antes de realizar qualquer exercicio do método Pilates é preciso
aprender a respirar corretamente, realizando a inalacao e exalacdo completa do ar. Sendo possivel
estimular os musculos a uma atividade maior, carregando oxigénio puro e promovendo melhor
estado de saude. Essa énfase na respiracdo durante o método ajuda a nutrir o corpo e eliminar
toxinas, melhorando a organizacdo do tronco pelo recrutamento dos musculos estabilizadores
profundos da coluna na sustentacdo pélvica, bem como o relaxamento dos musculos inspiratorios e
cervicais (FERNANDES; LACIO, 2011).

Nos exercicios feitos no método Pilates é necessaria participacdo integral do corpo ao
empregar cadeias musculares simultaneas e ndo isolar a acdo somente a um musculo durante o
movimento, pois assim, melhora as relacdes musculares agonistas e antagonistas (SANTOS, 2011).
O desenvolvimento da forca e da flexibilidade é dado pela sobrecarga ou resisténcia do préprio
corpo e por equipamentos que trabalham a propriocepcdo (LARA, 2011; MIRANDA; MEUA,
2012).

Kolyniak et al., (2004), afirmam que o método Pilates pode ser dividido em duas fases: dos
exercicios basicos que incluem um programa de exercicios, com o objetivo principal de fortalecer a
musculatura abdominal e paravertebral, bem como os de flexibilidade da coluna, incluindo
exercicios para todo o corpo. J& nos exercicios intermedidrio-adiantados sdo introduzidos
movimentos de extensdo do tronco, além de outros exercicios para o corpo todo, procurando

melhorar a relacéo de equilibrio agonista e antagonista.

3.4 METODO PILATES NO TRATAMENTO DA LOMBALGIA

Kolyniaket al., (2004), fizeram uma pesquisa utilizando o método Pilates com 20 individuos,
durante 12 semanas, com o total de 25 sessdes, por um tempo de 45minutos. Os participantes da
pesquisa foram divididos em 05 turmas, de quatro individuos e cada turma fazia uma modalidade de
exercicios diferentes. A turma que obteve resultados mais notaveis foi a que realizou exercicios de
““powerhouse”" que fortalecem os musculos do abdémen e paravertebrais. Os autores concluiram
que um programa de exercicios com énfase no fortalecimento da musculatura extensora do tronco
restaura a funcao da coluna lombar e pode prevenir o surgimento da lombalgia.

Em um estudo realizado por Meira et al., (2012), em que analisaram a utilizagdo do método
Pilates no tratamento da lombalgia, foi detectada a eficacia na melhora da dor, por restaurar a
funcdo da coluna lombar por meio do ganho de forca, da melhora do desempenho motor, do

alinhamento postural do tronco, da resisténcia, da amplitude de movimento e do equilibrio.
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Ja Valente et al., (2009), realizaram um estudo com 5 individuos com dor lombar crénica, de
30 a 65 anos, durante 05 semanas, por um tempo de 45minutos, sendo realizado um programa de
exercicios do método Pilates que incluia alongamento e fortalecimento da cadeia anterior, posterior,
lateral e musculatura abdominal. Apds o tratamento, ocorreu uma melhora da flexibilidade e na
capacidade funcional e diminui¢do do quadro algico.

Em seu estudo, Conceicao e Mergener (2012), tiveram como a efetividade do método Pilates
no tratamento de pacientes com lombalgia cronica. Participaram da pesquisa 07 voluntérias do sexo
feminino com idade de 18 a 50 anos com diagnostico clinico de lombalgia cronica, realizando 02
sessOes por semana, durante 03 meses, totalizando 25 sessfes. Houve melhora significativa da dor,
demonstrada pela EAV (Escala analdgica Visual) que, inicialmente, apresentava média de 7 e ap0s
3 meses de tratamento, diminuiu para 1,7.

Faria e Faria (2013), realizaram uma revisdo de literatura para avaliar o uso do método
Pilates em paciente com lombalgia. Neste estudo foi possivel observar que o método demonstra ser
eficaz na melhora da dor lombar crbnica inespecifica. A técnica trabalha ganho de forca e
resisténcia, melhora da flexibilidade e amplitude de movimento, realiza trabalho respiratério,
auxilia a funcdo corporal, estabiliza a musculatura da regido lombar e orienta a postura.

Uma revisdo de literatura realizada por Vieira e Fleck (2013), a respeito da influéncia do
método Pilates na dor lombar crénica corrobora com os achados do estudo supracitado que relata
que o método Pilates tem influéncia positiva no tratamento da lombalgia, melhorando a qualidade
de vida, forca muscular, flexibilidade, consciéncia corporal, propriocepcdo e correcao postural.

Tais estudos corroboram com os resultados do estudo realizado por Silva e Mannrich (2009)
que mostrou que o Pilates pode ser uma ferramenta eficaz para o fisioterapeuta na reabilitacdo dos
individuos com lombalgia, apresentando beneficios variados e poucas contraindicacdes, mesmo
quando estas existem.

Bauléo e Fonseca (2012), realizaram um estudo com 4 pacientes através de um trabalho que
envolveu exercicios especificos baseado nos principios do método Pilates. Diante do
questionamento levantado no trabalho, foi observada significativa melhora da lombalgia e da
qualidade de vida destes individuos.

No estudo de Miranda e Mejia (2012), foi realizado o tratamento da lombalgia através da
estabilizacdo central pélvica usando 0 método Pilates e constataram que os exercicios deste método,
fortalecem os masculos que formam o centro de forga, desenvolvem o controle muscular para
manter uma estabilidade funcional e diminuir as lesdes e desconfortos na regido lombar.

Nectoux e Liberali (2010), realizaram uma pesquisa com13 mulheres que fizeram 10 sessoes
utilizando exercicios baseados no método Pilates. A aplicacdo deste método obteve resultados

positivos na diminui¢do da dor em mulheres com quadro de lombalgia e/ou lombociatalgia, pois
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promove a contracdo da musculatura abdominal, especialmente o transverso do abdémen levando a
uma melhor estabilizacdo da coluna vertebral.

Os estudos realizados por Bernardino (2010) e Amorim et al., (2012) constataram que 0
método Pilates é eficaz para tratar principalmente os musculos posturais, melhorar a respiracao,
alongar e fortalecer os musculos profundos do tronco que aliviam e previnem as dores da coluna.

Modolo et al., (2006), concluiram, através de sua revisdo de literatura, que o método Pilates
quando utilizado junto com outras técnicas como eletroterapia e terapias manuais para tratar a
lombalgia, tém resultados satisfatdrios em relacdo a postura e flexibilidade do corpo, melhorando as
limitacdes e qualidade de vida, evitando a fadiga dos musculos eretores da coluna.

Quadros e Furlanetto (2008), realizaram um estudo com 4 mulheres sedentarias, que fizeram
20 sessdes do método Pilates e observaram que no decorrer do tratamento ocorreu uma melhora no
alinhamento postural, aumento da amplitude de movimento dos musculos isquiotibiais e iliopsoas,
ganhando flexibilidade e amenizando prejuizos decorrentes da inatividade fisica.

Pereira et al., (2008), realizaram um estudo com 2 mulheres sedentarias que apresentavam
queixa de dor lombar. Estas realizaram 12 sessdes do método Pilates, por um periodo de 90 minutos
cada. Ao final do estudo, constataram que ambas relataram reducéo da dor.

O estudo de Paes (2012), foi feito com 3 pacientes, do sexo feminino, com alteracfes na
coluna que realizaram 24 sessdes do método Pilates solo cléssico. Para identificar resultados
aplicaram escalas para avaliar a dor e, no final do tratamento, constataram auséncia de dor nas 3
pacientes.

Lima (2006), realizou uma pesquisa do tipo experimental, quantitativa, que teve como
objetivo analisar o efeito do método Pilates em mulheres com lombalgia crénica, comparando a
intensidade da dor, no inicio e apds o tratamento. A pesquisa foi desenvolvida durante 08 semanas,
sendo duas aulas semanais com duracdo de 1 hora cada. Participaram da pesquisa 10 mulheres na
faixa etaria de 25 a 30 anos, com lombalgia cronica a mais de 06 meses. Esta pesquisa evidenciou
que os exercicios do método Pilates geram efeitos positivos quando aplicado em mulheres com
lombalgia cronica, pois 80% das participantes tiveram reducgéo da dor.

Os estudos citados evidenciam que o método Pilates é eficaz no tratamento da lombalgia,
pois melhora a forca muscular abdominal e paravertebral, aumenta a flexibilidade, a consciéncia

corporal e melhora a postura, aliviando a dor.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nos resultados encontrados através dos estudos, é perceptivel a eficacia do método

Pilates no tratamento da lombalgia. Os estudos incluidos na pesquisa descrevem que este método é
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amplamente indicado para a melhora da dor lombar, visto que proporciona o fortalecimento da
musculatura extensora do tronco e da musculatura abdominal.

Os beneficios gerais da técnica sdo: ganho de flexibilidade e forca muscular geral, melhora
da postura, da consciéncia corporal, da respiracdo, do equilibrio, da coordenacdo motora;
promovendo um relaxamento muscular e consequentemente, melhora da dor, inclusive na regido
lombar, pelo realinhamento do corpo.

Por ndo haver um protocolo de exercicios especificos e por ndo ter tempo e frequéncia bem
definidos para o tratamento da dor lombar, mais estudos sdo necessarios para que o método Pilates

se consolide como uma terapia eficaz no tratamento das lombalgias.
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