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Resumo

Introducédo: A dor lombar € uma disfuncdo que surge em homens e mulheres, onde a dor pode ser
aguda, intensa e prolongada gerando a dor cronica. Em sua maioria é de curta duracéo e pode ocorrer
em quase a metade dos casos trabalhistas. A mesma se tornou comum na sociedade, podendo levar a
incapacidade do individuo de maneira temporaria ou definitivamente de suas atividades diarias e
profissionais. O método pilates é realizado através de exercicios que trabalham as contracdes
isotdnicas e isométricas, buscando a melhora das relagdes musculares, do trabalho de forma
harmonica e de toda estrutura, fazendo necessario avaliar a sua efetividade da lombalgia cronica.
Objetivos: Explorar a eficacia do método pilates no tratamento da lombalgia e ressaltar a acdo do
fisioterapeuta nesse processo de recuperagdo da sadde lombar. Metodologia: Trata-se de um artigo
de revisdo bibliografica de natureza basica, que utilizou como critério de inclusdo producdes
cientificas relacionadas ao tema, contendo informacdes atualizadas sobre o assunto. Concluséo: Os
estudos analisados mostram que o método pilates aplicado de forma correta, traz varios beneficios na
vida do paciente. Parte dos fisioterapeutas vém se aprimorando e buscando cada vez mais se capacitar
para atender esta demanda.
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Abstract
Introduction: Low back pain is a dysfunction that appears in men and women, where the pain can
be acute, intense and prolonged, generating chronic pain. Most are of short duration and can occur

in almost half of labor cases. The same has become common in society, and can lead to the
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individual's disability temporarily or permanently in their daily and professional activities. The
Pilates method carried out through exercises that work isotonic and isometric contractions, seeking
to improve muscle relationships, work in a harmonious way and the entire structure, making it
necessary to evaluate its effectiveness in chronic low back pain. Objectives: Explore the effectiveness
of the pilates method in the treatment of low back pain and highlight the role of the physical therapist
in this process of recovery of low back health. Methodology: This is a basic bibliographic review
article, which used scientific productions related to the topic as inclusion criteria, containing updated
information on the subject. Conclusion: The analyzed studies show that the pilates method applied
correctly brings several benefits to the patient's life. Part of the physical therapists have been
improving and increasingly seeking to train themselves to meet this demand.

Keywords: Pilates, low back pain, physical therapy, treatment.

Introducao

O criador do método Pilates, chamado de Joseph, trabalhou como enfermeiro na Inglaterra no
inicio da Primeira Guerra Mundial e teve como objetivo reabilitar os soldados que sofreram algum
tipo de dano causado pela guerra. Depois de alguns anos, Joseph abriu o primeiro estudio, onde
iniciou seu trabalho com dancarinos e bailarinos procurando adaptar o0 método para exercicios com
uma forga excéntrica e estatica, trabalhando dessa forma o fortalecimento do corpo como um todo
sem desequilibrios musculares ou gerando tensdes [1].

O método ¢ realizado atraves de exercicios que trabalham as contracdes isotbnicas (concéntricas
e excéntricas) e também isomeétricas, enfatizando o que Joseph denominou como Power house, ou
seja, o0 centro da forca. O trabalho realizado neste centro de forca é composto pelos musculos
abdominais, gluteos e paravertebrais lombares, onde sdo responsaveis na estabilizacdo estatica e
dindmica do corpo [2].

A lombalgia é o termo utilizado para quem sente a dor na coluna lombar. Ela € uma disfuncédo que
surge em homens e mulheres, onde a dor pode ser aguda e intensa ou prolongada gerando a dor
cronica. E mais comum ser de curta duragdo e pode ocorrer em quase a metade dos casos trabalhistas
[3].

Existem varios fatores causadores da lombalgia, um deles, que é muito preocupante, € o fator
psicoldgico, seguido da ansiedade, depresséo, estresse mental, insatisfacdo e a baixa autoestima [4].
No Brasil, por profissionais da area da saude, principalmente na area da fisioterapia, o0 metodo Pilates

vem sendo utilizado como forma de prevencéo e reabilitacdo de diversas patologias, entre elas a
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lombalgia, onde se caracteriza por dor variando entre intensa e moderada na regido lombar e lombo-
sacral da coluna vertebral, onde em alguns casos é irradiada para um ou ambos os membros inferiores
ou no quadril [1].

O fisioterapeuta € um integrante extremamente importante da equipe multidisciplinar de dor e
possui uma gama de recursos para tratamento da dor cronica. Dentre tais recursos, 0 metodo Pilates
pode ser um meio eficaz pelo qual o fisioterapeuta pode manusear pacientes com dor lombar cronica
visando a diminui¢do da dor e de incapacidades [5].

E realizado em um espaco que pode ser feito sem nenhum tipo de aparelho, sendo nessa
modalidade no solo, que normalmente é feito sob um colchonete ou em tatames de borracha, e
também ¢é realizado com equipamentos especificos como bolas, rolos, elésticos e equipamentos
apropriados para o desenvolvimento dos exercicios propostos. Ele auxilia no tratamento promovendo
a estabilizacdo lombar, fortalecimento e alongamento dos musculos, melhora o equilibrio, a postura
e a respiracdo que atuam sempre em conjunto. Quem pratica Pilates, realiza durante as aulas a pratica
continua de respiracdo, sendo sempre solicitada a inspiracdo no inicio do exercicio na inicial e a
expiragdo no movimento ou na parte onde exige a forga [4].

A lombalgia é mais popularmente conhecida como dor na regido lombar, localizada abaixo das
ultimas costelas e acima das linhas glateas. Algumas pessoas relatam que a dor é localizada na regido
das nadegas ou na parte posterior da coxa. Muitos pacientes ainda ndo tém essa informacdo quanto
ao tratamento por Pilates e, por isso, muitos ainda fazem o uso de fortes remédios e da fisioterapia

convencional.

Metodologia

O presente artigo é caracterizado como revisdo bibliogréfica basica por ndo apresentar estudo
pratico e, ainda assim, gerar novos conhecimentos que sdo Uteis no avango da ciéncia envolvendo
interesses de natureza universal e verdades. Na pesquisa aplicada, gera-se 0 conhecimento
direcionado aplicando a pratica ou representar interesses locais [6].

As principais bases de dados utilizadas foram Google Scholar, Scielo, Bireme, entre outros e o
inicio da pesquisa deu-se a partir de margo de 2021. A escolha das referéncias envolveu a busca por
producdes cientificas validas, relacionadas ao problema de pesquisa, utilizando o operador boleano
“AND” com descritores “Lombalgia AND Pilates”. Nesta primeira busca foram encontrados 50
documentos. Inicialmente foram excluidos aqueles cujo titulos ou assuntos ndo estavam de fato

relacionados ao assunto proposto e, entdo, resultou-se na selecdo de 20 producdes cientificas.
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As publicacbes foram escolhidas em qualquer idioma. Deu-se preferéncia aos trabalhos
publicados na integra, nos Gltimos 20 anos, dando preferéncia as mais atuais. Os critérios de inclusdo
do presente estudo foram os artigos que abordaram o tratamento da lombalgia e prevencéo usando o
método Pilates. Ja os critérios de exclusao foram artigos selecionados inicialmente pelo titulo, mas

ndo estavam relacionados ao assunto da pesquisa ao realizada a leitura do resumo.

Método Pilates

Depois que 0 método foi idealizado por Joseph Hubertus, no decorrer da Primeira Guerra Mundial
onde o mesmo apresentava fraqueza muscular causada por diversas enfermidades, serviu como
incentivo ao estudo e a busca de ganho de forca muscular em exercicios diferentes da sua época. Ao
se mudar para os Estados Unidos, usou estes exercicios com bailarinos. Somente nos anos 80 que foi
reconhecido internacionalmente e na década de 90 ganhou grande espaco na area da reabilitagdo com
Pilates [7].

O pilates tem vérias finalidades, contudo, a que conversa com a tematica do presente trabalho diz
que é preceituado e recorrido com a finalidade de diminuir os incdmodos da regido lombar. Pode ser
realizado por individuos de variados intervalos estaticos por ser um recurso multifacetado e ajustavel
as necessidades e limitacGes de cada pessoa [8].

Versa sobre algumas caracteristicas do pilates de modo transversal ao tema. Dizem que 0 a
aplicacdo do movimento de forma consciente, a espinha tem que permanecer reta, evitando contracées
musculares desnecessarias, eliminando tensBes exageradas e compensacdes que podem causar dor.
Possibilita aos masculos ganho de firmeza, forca e amplia a elasticidade, possibilitando assim a
melhora na coordenacdo motora direcionando para uma postura adequada [8].

Estudos apontam que, apds um tempo que o paciente estd fazendo o tratamento, consegue diminuir
a intensidade da dor da area tratada, isso leva a desdobramentos para estudos que visam cuidados
cotidianos para o tratamento de pessoas com lombalgias [9].

E possivel perceber o Pilates ganhando espaco como opcdo de tratamento de pessoas com
lombalgia. A praxis € muito versatil, pois € acessivel para vérias faixas etarias, uma vez que repara a
postura corporal, auxilia na circulagéo, reduz e acaba com o estado de dor, aumentando a autoestima

e aprimorando a forga e as aptiddes motoras [10,11].

Lombalgia

103



REVISTA LIBERUM ACCESSUM

A lombalgia atinge todos os géneros, atacando a regido lombar, sendo classificada como aguda,
subaguda e cronica, onde vai apresentar quadro algico com duracgao superior a trés meses, sem relagdo
a outra patologia, mas decorrentes diferentes fatores, sendo capaz de levar o paciente a invalidez
[12,13]. Pode ter diversas causas e fatores, sendo julgadas em primaria e secundaria, com a existéncia
ou ndo de deformacdes neuroldgicas, mecanicas, inflamatdrias, infecciosas ou derivadas de afeccoes
sistémicas [14].

A lombalgia, quando crénica, apresenta deformacdes e desordens da coluna vertebral, geralmente
estimulam o quadro algico, que se apresenta na grande maioria das vezes na regiao lombar. Contudo,
ela pode ocorrer sem a combinacéo de imperfei¢cGes ortopédicas ou reumaticas, ndo compreendendo
ao certo qual a razdo ou diagndstico, havendo a possibilidade maior da implicacdo ser a nivel
muscular, onde neste caso é intitulada dor lombar inespecifica e chamada especifica, quando sua
origem é conhecida [15,14].

A causa é multifatorial, e englobam aspectos socioeconémicos e demogréaficos, padrdo de vida
citadino sedentario, obesidade, posi¢bes viciosas no servico, aumento da expectativa de vida da
populacdo e outros. E um quadro algico posicionado e um incémodo na regi&o lombar, normalmente
entre as costelas inferiores e a divisa inferior das nadegas, sendo o grau de dor oscilante de acordo
com a posicdo e a préatica de atividade fisica [16].

O quadro de dor pode ocorrer junto com restricdo dolorosa aos movimentos e pode ser relacionada
com dor referida ou irradiada. E uma das patologias mais atendidas em consultérios médicos, e a

segunda causa de licenca de trabalho [17].

O Pilates e o tratamento da lombalgia

O individuo sentado de forma incorreta por muito tempo, seja em cadeira ou no sofa, pode vir a
provocar tensdes e contraturas nos musculos, onde pode evoluir para dor. O Pilates nessas condicdes
ajuda a prevenir e tratar desalinhamentos posturais [18].

Este método se caracteriza como uma técnica de atividades corporais dindmicas com aspectos
globalizadas e poucas execucdes tém uma predisposicao a aprimorar a consciéncia corporal, harmonia
de mente e corpo ocasionando novas chances de uma postura apropriada além de cooperar com 0
fisico [19].

O exercicio frisa a fortificacdo do Power House, habitualmente chamado de centro de forga, que

se constitui pelos gluteos, paravertebrais lombares e abdominais, obliquo interno e externo e
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transverso do abdémen que se encontram entre 0 0sso esterno e quadris e sdo incumbidos de fortalecer
a aparéncia e dindmica do corpo [20].

A prética do Pilates é capaz de aprimorar a funcéo e revigorar a musculatura do assoalho pélvico
devido a provocacdo regido em praticamente todos os exercicios. Em razéo disso, € recorrente sua
utilizacdo em pacientes com incontinéncia urinaria por exemplo [7, 21].

As vantagens do método transcendem as questdes meramente fisicas, tendo em conta os
fundamentos essenciais como concentragdo, dominio nos movimentos, concentragdo na geracao de
forca e respiracdo. Tem como intuito a acdo holistica do corpo, gerando ganho de forca, elasticidade,
estabilidade, correcdo postural, reducdo do quadro algico e aumento da coordenacdo motora,

proporcionando a melhora na qualidade de vida [22].

Conclusédo

O presente trabalho demonstra os objetivos, os quais eram contextualizar historicamente o pilates,
explicar o que é lombalgia e relacionar os dois, ou seja, o pilates no tratamento de lombalgia. A prética
apresentou-se nova no pais, contudo bem difundida e formalizada e sendo aplicada na &rea de
reabilitacdo a algum tempo. A lombalgia ndo é uma doengca como bem-conceituada no trabalho, e sim
uma dor, podendo ser crénica ou pontual.

Uma opcéo de tratamento que ndo faz uso de medicacdo € uma boa escolha para cuidar da saude.
A pratica é recomendada para todas as idades, mesmo a pessoa nao tendo dor lombar, pois fortalece
a musculatura e estimula a elasticidade.

O presente trabalho é de grande valia para sociedade académica assim como para a sociedade civil
em geral, pois versa sobre um assunto que atinge grande parte da populagcdo mundial e faz uma selecéo
de fatos cientificos acerca do tema, de modo a construir um conhecimento gradativo a medida que se
aprofunda ao conhecimento. Assim, este estudo € uma fonte de conhecimento sobre o tratamento de

lombalgia através do pilates, com um recorte contemporaneo com fontes atualizadas.

Referéncias

[1] Schossler A, Valente TA, Bittencourt DC, Strassburger MJ. Efeitos dos exercicios do método de

pilates em pacientes com dor lombar cronica. Rev. Cont. Saude. 2013; 9(16):37-41.

105



REVISTA LIBERUM ACCESSUM

[2] Pires DC, Sa CKC. Pilates: notas sobre aspectos histdricos, principios, técnicas e aplicagdes.
Revista Digital. 2005; 10(90): 17-35.

[3] Brigand JU, Macedo CSG. Anélise da mobilidade lombar e influéncia da terapia manual e

cinesioterapia na lombalgia. Semina: Ciéncias Biologicas e da Saude. 2005; 26(2): 75-82.

[4] Choratto RMG, Stabille SR. Incidéncia de lombalgia entre pacientes encaminhados em 2001 a
uma instituicdo privada de salde para tratamento fisioterapico. Arg. ciéncias saide UNIPAR.
2003; 99-106.

[5] De ribeiro IR. A observacédo da evolucdo do quadro algico na coluna em pacientes atendidos por
meio do método pilates. Revista CPAQV-Centro de Pesquisas Avancadas em Qualidade de Vida.
2020; 12(2): p.2.

[6] Silva EL, Menezes EM. Metodologia da pesquisa e elaboracdo de dissertacdo. 4. ed.
Floriandpolis: UFSC, 2005. 138p.

[7] Silva ACLG, Mannrich G. Pilates na reabilitacdo: uma revisdo sistematica. PTM. 2017; 22(3).

[8] Morais S, Guimardes LS, Ruanna NCR. Estudo dos efeitos do método pilates no tratamento dos
desvios posturais adquiridos na adolescéncia, que permanecem na idade adulta: revisdo
bibliografica. 2017.

[9] Rydeard R, Leger A, Smith D. Pilates-based therapeutic exercise: effect on subjects with
nonspecific chronic low back pain and functional disability: a randomized controlled trial. J
Orthop Sports Phys Ther. 2006; 36(7):472-84.

[10] Kawanishi CY. Efeitos dos exercicios pilates na funcdo do tronco e na dor de pacientes com
lombalgia. Terapia Manual. 2011; 9(44): 410-417.

[11] Galdino Il. Efeitos do método pilates em pacientes com lombalgia cronica inespecifica: revisdo

sistematica. Revista interdisciplinar ciéncias e satde-rics. 2015; 2(3).

[12] Guimardes DF, Carneiro FRL. Fisioterapia manipulativa e terapia manual no tratamento da
Lombalgia: uma revisdo bibliografica, EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires, Ano 18,

N° 188, Enero de 2014. Disponivel em: http://www.efdeportes.com. Acesso em: 18 de mai. 2021.

106



REVISTA LIBERUM ACCESSUM

[13]Silva PHB. The effect of the Pilates method on the treatment of chronic low back pain: a clinical,
randomized, controlled study. BrJP. 2018; 1(1): 21-28.

[14] Helfenstein JM, Goldenfum MA, Siena C. Lombalgia ocupacional. Revista da Associacdo
Médica Brasileira. 2010; 56(5): 583-589.

[15] Barbosa FSS, Gongalves M. A proposta biomecanica para a avaliacdo de sobrecarga na coluna
lombar: efeito de diferentes varidveis demogréficas na fadiga muscular. Acta Ortopédica
Brasileira. Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia. 2007; 15(3): 132-137.

[16] Macedo C SG, Cortizo Debiagi P, Marcola de Andrade F. Efeito do isostretching na resisténcia
muscular de abdominais, gliteo maximo e extensores de tronco, incapacidade e dor em pacientes
com lombalgia. PTM. Periddicos PUCPR. 2017; 23(4).

[17]Ferreira, DF. Eficacia da estabilizacdo segmentar nas lombalgias [TCC]. Campina Grande:
Universidade Estadual da Paraiba; 2011.

[18] Costa LMRD, Roth A, Noronha MD. O método pilates no Brasil: uma revisao de literatura. ACM

arg. catarin. med. 2012.

[19] Martins RAS, Cunha RM. Método pilates: historico, beneficios e aplicacdes revisdo sistematica
da literatura. Goiania, 2013.

[20] Lizier DT, Perez MV, Sakata RK. Exercicios para tratamento de lombalgia inespecifica. Revista
Brasileira de Anestesiologia. 2012; 62(6): 842-846.

[21]Maggi DM. A influéncia do método MAT Pilates sobre a incontinéncia urinaria de esforco
feminina - uma proposta terapéutica. Revista Fisioterapia Brasil. 2011; 9(6).

[22] Costa TRA. Comparacdo da percepcdo da qualidade de vida em idosas praticantes e néo
praticantes do Método Pilates. Cadernos Saude Coletiva. 2018; 26(3): 261-269.

107



