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RESUMO

O método Pilates é composto por exercicios fisicos que tem como objetivo o fortalecimento de
musculos responsaveis pela estabilizacdo da coluna vertebral, nomeado por seu criador de Po-
wer house. Dessa forma, pode ser considerado um meio de tratamento para a lombalgia crénica,
visto que essa patologia é caracterizada por disfungdes musculoesqueléticas na coluna lombar
que podem ser causadas por sedentarismo, postura inadequada, esforgo excessivo e repetitivo,
dentre outros aspectos. Esse estudo ira contribuir para o conhecimento de docentes de educacao
fisica e areas de interesse. O objetivo desse estudo é conhecer os beneficios do método Pilates
no tratamento da lombalgia crénica. Definido por natureza qualitativa, o trabalho é uma revisdo
sistematica que abrangera as bases de dados: Scielo e Pubmed, com o recorte temporal que
compreende os anos de 2008 a 2019, nos idiomas inglés e portugués. Na coleta final, encontra-
mos na base de dados Scielo 18 resultados, e aplicando os critérios de exclusdo, restaram apenas
5 artigos para analise. Na base de dados PubMed, foi localizado 84 artigos, restando 24 para
analise final. O método Pilates apresentou efetividade nos estudos analisados, manifestando
melhora da dor, forca, equilibrio e incapacidade funcional dos individuos que realizaram as
sessdes. Concluimos dessa forma que a maior parte dos estudos publicados comparam o método
Pilates com outros tipos de intervencéo para o tratamento de dor lombar, dificultando a analise
restrita aos beneficios apenas deste método. Sugere-se, portanto, estudos futuros que abordem
somente 0 método Pilates como forma de intervencao, sem comparagéo a outros métodos.

Descritores: método pilates; lombalgia cronica; tratamento.

ABSTRACT

The Pilates method is based on physical exercises that aim to strengthen the muscles groups
responsible for stabilizing the spine, called Power house. Thus, this method can be considered
a treatment way for chronic low back pain, since this pathology is characterized by musculo-
skeletal disorders in the lumbar spine that can be caused by sedentary lifestyle, inadequate pos-
ture, among other aspects. This study will contribute knowledge of physical education’s teach-
ers and areas of interest. The objective of this study is to know the benefits of the Pilates method
in treatment of chronic low back pain. Defined by having a qualitative nature, this work is a
systematic review that include the databases: Scielo and Pubmed, with a time frame between
2008 to 2019 and documents in English and Portuguese. In the final collection, we found 18
results at the Scielo database, after that it was applied the exclusion criteria, remaining 5 articles
for analysis. In the PubMed database was found 84 articles, which only 24 remained for the
final analysis. The Pilates method was effective in the analyzed studies, showing improvement
at treatment against pain, strength, balance and functional disability of the individuals who
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performed the sessions. We conclude that most of published studies compare the Pilates method
with other types of intervention for treatment of low back pain, making the analysis restricted
to benefits of this method only difficult. Therefore, are recommended for future studies the
approach of Pilates method as a form of intervention, without comparison with other methods.

Descriptors: pilates method; chronic low back pain; treatment.

INTRODUCAO

A lombalgia é uma disfuncdo musculoesquelética, podendo ser definida como: dor ou
desconforto na regido lombar, localizada na area inferior da coluna acima da linha glutea supe-
rior e podendo ser, ou ndo, irradiada para membros inferiores. Pode advir de diversos fatores
tais como: postura inadequada, sedentarismo, esfor¢o excessivo e repetitivo, excesso de flexao
do tronco, permanecer longos periodos em pé ou sentado e obesidade. A dor pode ser decorrente
de degeneracdo das articulagcdes, aumento da lordose e fraqueza nos musculos do abdémen,
assim, sobrecarregando as articulagdes posteriores*),

A lombalgia pode ser classificada como: crénica, quando a dor permanece por 3 meses
ou mais; e aguda, quando as dores duram menos de 12 semanas. Sendo categorizada como
especifica quando é detectada sua causa ou inespecifica, apresentando disturbios musculoes-
queléticos®.

Individuos com dores lombares normalmente apresentam fraqueza nos masculos da co-
luna lombar, abdémen e glateos, decorrente deste quadro, também apresentam encurtamento
dos isquiotibiais. E necessario que trés subsistemas estejam em pleno funcionamento para pos-
sibilitar estabilidade a coluna vertebral, sendo eles: subsistema passivo (vértebras, articulacdes,
ligamentos e discos vertebrais), subsistema ativo (muasculos e tend@es) e subsistema neural (re-
ceptores que captam as informacgdes de mudancas de equilibrio, assim promovendo adaptacGes
musculares corretas para cada mudanca). Dessa forma, percebe-se que uma instabilidade dos
sistemas responsaveis pelo bom funcionamento da coluna, pode desencadear dor lombar®,

De acordo com Silva et al.®), 11,9% da populagdo mundial convive com dor lombar.
Em 2007, existiu a primeira causa de invalidez devido a dor lombar e, segundo Machado®, no
Brasil 50% dos adultos convivem com essa patologia, acarretando perda de produtividade, afas-
tamentos no trabalho e grandes gastos da sociedade nos sistemas de saude.

Uma variedade de recursos € utilizada como forma de tratamento para a lombalgia. Os
exercicios realizados para esse fim devem trabalhar a forca do individuo e a resisténcia muscu-

lar do tronco, objetivando diminuir o nivel da dor e o comprometimento funcional. Dentre 0s

54 Cad. da Esc. de Saude, Curitiba, V.19 N.2: 53-71



* Cadernos da Escola de Saude

UNIBRASIL

CENTRO UNIVERSITARIO

ISSN 1984 - 7041

métodos utilizados para tratamento do quadro de lombalgia, encontra-se a Contrologia, pois 0s
exercicios desse método trabalham de forma global a forca, o alongamento dindmico e propor-
ciona a estabilizac&o do tronco, sendo efetivo na eliminacéo das dores lombares®™.

A Contrologia, também denominada Pilates, foi desenvolvido por Joseph Pilates na dé-
cada de 1920, utilizando como base alguns principios da cultura oriental, tais como: artes mar-
ciais, meditacdo e yoga. O método Pilates se fundamenta na integragdo global dos movimentos
do corpo e busca o controle consciente dos musculos envolvidos em um exercicio. Os exercicios
que compdem esse método exigem movimentos conscientes, amplitude completa do movi-
mento, ou seja, realizar o movimento completo dentro do limite da articulacéo, e a compreenséo
dos principios de equilibrio. As contracbes ocasionadas pelos exercicios podem ser isotbnicas
e isométricas, com énfase nos musculos paravertebrais (responsaveis pela estabilizacdo estatica
e dindmica do corpo), abdominais (reto abdominal, transverso do abddmen, obliquos interno e
externo), musculos do perineo e glateos. Esse conjunto de musculos foi definido por Joseph
Pilates como: Power House ou centro de for¢a®.

Esse método utiliza seis principios: concentracao, controle, precisao, fluidez do movi-
mento, respiracdo e utilizacdo do centro de forga, assim, auxiliando o condicionamento fisico
do individuo, proporcionando melhoras na flexibilidade, forca, consciéncia corporal, assimila-
¢30 do movimento, postura e controle postural, permitindo um bem-estar geral do praticante®.

Desse modo questionamos: Quais os beneficios do método Pilates no tratamento da
lombalgia cronica? Buscando conhecer quais sdo os beneficios do método Pilates no tratamento
de lombalgia crdnica, seguimos 0s seguintes objetivos especificos: compreender o método Pi-
lates e a lombalgia crénica, mapear publicacdes que abordem o método Pilates e a lombalgia
crénica e, assim, analisar tais publicacdes sobre 0 método Pilates e a lombalgia crénica.

Esse estudo pode contribuir para o conhecimento de docentes de educacéo fisica, am-
pliando seus entendimentos sobre o assunto da lombalgia e 0 método Pilates como forma de

tratamento, além de contribuir para o campo académico, agregando as areas de interesse.

METODOLOGIA

O trabalho apresentado é de natureza qualitativa, consistindo na pesquisa que: “ndo se
preocupa com representatividade numérica, mas, sim, com o aprofundamento da compreenséo

de um grupo social, de uma organizagéo, etc.”®3)
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Segundo Gerhardt e Silveira®, esse método busca o porqué dos fatos sem quantifica-
los. Além disso, a pesquisa possui delineamento descritivo, conforme Trivifios®3), que “exige
do investigador uma série de informacdes sobre o que deseja pesquisar. Esse tipo de estudo
pretende descrever os fatos e fenomenos de determinada realidade”.

Quanto a natureza da coleta de dados, essa pesquisa pode ser definida como revisdo

sistematica, na qual:

Assim como outros tipos de estudo de revisdo, € uma forma de pesquisa que utiliza
como fonte de dados a literatura sobre determinado tema. Esse tipo de investigacdo
disponibiliza um resumo das evidéncias relacionadas a uma estratégia de intervencéao
especifica, mediante a aplicacdo de métodos explicitos e sistematizados de busca,
apreciacdo critica e sintese da informagcéo selecionada(®),

Sendo assim, um estudo bem definido, utilizando estratégias sistematizadas de busca
para uma analise critica, que depende também da qualidade das fontes primarias, pois permite
uma ampla interpretacéo dos resultados(.

Para essa revisdo foram selecionados apenas artigos cientificos, publicados nos idiomas
inglés e portugués, compreendidos entre o periodo de 2008 a 2019 e que abordaram o método
Pilates exclusivamente como forma de tratamento para lombalgia. A busca foi executada nas
seguintes bases: Pubmed e Scientific Eletronic Library Online (SciELO), utilizando as pala-
vras-chave: Contrologia (Contrology), lombalgia (low back pain) e Pilates (Pilates), combina-
dos através do operador booleano “AND”. A sele¢ao dos estudos foi composta por trés estagios:
0 primeiro estagio compreendeu a leitura dos titulos, o segundo a leitura dos resumos e o Ultimo
a leitura dos textos na integra. Os critérios de exclusdo aplicados foram: teses, livros, capitulos
de livros, ensaios, artigos de revisdo, dissertacdes e estudos que nao abordaram o método Pilates

para o contexto de lombalgia.

APRESENTACAO DOS DADOS

A coleta utilizou a base de dados Scielo, com as combinac@es de palavras-chave, ge-

rando os seguintes resultados:
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Figura 1- Fluxograma dos artigos localizados na base de dados SciELO.

Base de dados: Scielo
Artigos encontrados portugués/inglés
(n=18)

l

Artigos excluidos:
Duplicados (n = 5)

l

l

Artigos excluidos:

Artigos excluidos:
Resumo (n=2)

Titulo (n = 4)

Artigos excluidos:
Leitura do texto (n = 2)

l

Total de artigos incluidos na revisao sistematica
(n=5)

Fonte: @,

Os dados coletados foram organizados no quadro que segue:

Quadro 1 — Relagdo dos artigos selecionados.

Autor Titulo Metodologia

Resultados

Vanna Avila Ribeiro; Effects of Pilates and Clas-
Tiago Damé de Oliveira; | sical Kinesiotherapy on
Cleci Redin Blois; chronic low back pain: a
case study.

Estudo de caso com obje-
tivo de aplicar, verificar e
comparar os efeitos do
Método Pilates e da Cine-
sioterapia Classica como
tratamento em pacientes
com lombalgia cronica.

A prética aplicada em
cada grupo de ambos 0s
exercicios terapéuticos
resultou em redugdo nos
niveis de dor compara-
dos aos niveis anteriores
a intervencéo.

Pedro Henrique Brito Estudo clinico, contro-

The effect of the Pilates

da Silva; method on the treatment of | 12do e randomizado no
Dayane Ferreira | chronic low back pain: a qual aplicou o Método Pi-
da Silva; lates em um grupo

O grupo experimental
apresentou  melhoras
significativas em todos
0s testes realizados pds
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Jéssyka Katrinny da
Silva Oliveira;

Franassis Barbosa
de Oliveira;

clinical, randomized, con-
trolled study.

experimental e comparou
os resultados com o grupo
controle, que realizou
exercicios  cinesiotera-
péuticos convencionais.
Os individuos de ambos
0S grupos eram acometi-
dos por lombalgia cro-
nica.

intervencdo, porém o
Pilates ndo apresentou
superioridade compa-
rado a pratica de fisiote-
rapia convencional.

Josilene Souza Concei-
¢ao;
Cristian Robert Merge-
ner;

Eficacia do método Pilates
no solo em pacientes com
lombalgia cronica: relato
de casos.

Um estudo com relato de
casos, cujo objetivo foi
intervir e verificar a efeti-
vidade do método Pilates
como forma de trata-
mento da lombalgia cré-
nica a sete pacientes aco-
metidas pela patologia.

O método Pilates possi-
bilitou a estabilizacdo
da coluna lombar, ha-
vendo melhoras signifi-
cativas da dor e da qua-
lidade de vida das vo-
luntarias.

Aline Prieto de Barros
Silveira;

Laura Zanforlin Nagel;
Dayane Dias Pereira;
Angela Kazue Morita;
Deborah Hebling Spi-
noso;

Marcelo Tavella Navega;
Nise Ribeiro Marques;

Efeito imediato de uma ses-
sdo de treinamento do mé-
todo Pilates sobre o padréo
de cocontragdo dos muscu-
los estabilizadores do
tronco em individuos com e
sem dor lombar crénica
inespecifica.

O objetivo deste estudo
foi analisar os efeitos so-
bre a cocontracdo dos
musculos do tronco ap6s
de uma sessdo de exerci-
cios do método Pilates e
teste de resisténcia mus-
cular localizada, reali-
zada por individuos com
e sem dor lombar.

A intervencdo realizada
com exercicios do mé-
todo Pilates foram capa-
zes de reduzir a cocon-
tracdo entre 0s muscu-
los superficiais e pro-
fundos do tronco du-
rante o teste de resistén-
cia muscular localizada.

Pdmela Maiara Ma-
chado;

Morgana Cardoso Alves;
Ketlyn Germann Hen-

dler;

Vanessa Braitenbach
Benetti;

Romeu Joaquim de
Souza Neto;

Rafael Inacio Barbosa;
Alexandre Marcio Mar-
colino;

Heloyse Uliam Kuriki.

Effectiveness of the Pilates
method for individuals with
nonspecific low back pain:
clinical and electromyo-
graphic aspects.

O objetivo desse estudo
foi verificar por eletromi-
ografia a influéncia do
método Pilates sobre os
musculos multifidos,
transverso do abdome e
obliquo interno de doze
individuos com lombal-
gia inespecifica, bem
como o resultado da inter-
vengdo nos parametros
clinicos.

Os resultados aponta-
ram influéncia na redu-
¢do da dor, aumento da
flexibilidade e resistén-
cia muscular. Consta-
tando que a prética de
exercicios do método
Pilates pelo periodo de
oito semanas € efetivo
para melhorar o com-
portamento motor dos
musculos estabilizado-
res do tronco.

Fonte: @,

A segunda base de dados selecionada para pesquisa foi o PubMed, com as mesmas

combinacdes de palavras-chave. Essa base gerou os seguintes resultados:

Figura 2 — Fluxograma dos artigos localizados na base de dados PubMed.
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Base de dados: PubMed
Artigos encontrados portugués/inglés
(n = 84)

l

Artigos excluidos:
Duplicados (n = 3)

l l

Artigos excluidos:
Titule (n =23}

Artigos excluidos:
Resumo (n = 24)

l l

Artigos excluidos:
Leitura do texto (n = 10)

l

Total de artigos incluidos na revisao sistematica
(n=24)

Fonte: @,

Os dados coletados foram organizados no quadro que segue:

Quadro 2 — Relacdo dos artigos selecionados.

Arman Dehghani; Kamal
Solati;

zie Training on Pain and
General Health in Men
with Chronic Low Back
Pain: A Randomized Trial.

método Pilates versus
método McKenzie na me-
Ihora da dor lombar cré-
nica e nos indices gerais
de salde.

Autores Titulo Metodologia Resultados
Ali Hasanpour- A Comparison of the Ef- | Estudo randomizado que | Os resultados aponta-
Dehkordi: fects of Pilates and McKen- | compara os efeitos do | ram que na redugdo da

dor, nenhum dos dois
métodos apresentou su-
perioridade, ndo ha-
vendo diferencas signi-
ficativas nos escores fi-
nais.
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Esha A. Bhadaurie; Pee-

Comparative effectiveness

Estudo clinico randomi-

Todas as formas de

yoosha Gurudut; of lumbar stabilization, dy- | zado cujo comparou 0s | exercicios se mostraram
namic strengthening, and | efeitos dos exercicios: es- | eficazes, porém os exer-

Pilates on chronic low back | tabilizacdo lombar, forta- | cicios de estabilizacdo

pain: randomized clinical | lecimento dindmicoe mé- | lombar  apresentaram

trial. todo Pilates na melhora | superioridade quando

da dor em individuos com | comparado ao fortaleci-

lombalgia cronica. mento dindmico e aos

grupos Pilates.

David Cruz-Diaz; | Comparative effects of 12 | Estudo clinico randomi- | Ap6s 12 semanas de in-
M. Bergamin; | weeks of equipment based | zado que comparou os | tervencdo,  alteracOes
S Gobbo; | and mat Pilates in patients | efeitos do Pilates solo e | significativas foram ob-

Antonio Martinez-Amat;
Fidel Hita-Contreras

with Chronic Low Back
Pain on pain, function and
transversus abdominis acti-
vation. A randomized con-
trolled trial.

Pilates com equipamen-
tos na ativacdo do trans-
verso do abdome, na me-
Ilhora da dor e cinesiofo-
bia em individuos com
dor lombar cronica.

servadas no método Pi-
lates com esteira e com
equipamento, porém o
método utilizando equi-
pamentos sugeriu que 0
feedback concedido
pelo equipamento pode-
ria colaborar na interio-
rizacdo dos principios
do Pilates.

A. Notarnicola;
F. Fischetti;

G. Maccagnano;
R. Comes;

S. Tafuri;

B. Moretti;

Daily pilates exercise or in-
activity for patients with
low back pain: a clinical
prospective observational
study.

Estudo clinico prospec-
tivo observacional que
examinou os efeitos da
pratica diéria de Pilates e
os efeitos da inatividade
na dor lombar.

Os resultados mostra-
ram melhoras no grupo
de Pilates, aperfeico-
ando salde geral e vita-
lidade, o funcionamento
fisico e social e diminui-
¢cdo da incapacidade e
dor. O grupo inatividade
apresentou piora nas
mesmas medidas.

Gisela Cristiane Miya-
moto;

Katherinne Ferro Moura
Franco;

Johanna M van Dongen;
Yuri Rafael dos Santos
Franco;

Naiane Teixeira Bastos
de Oliveira;

Diego Diulgeroglo Vicco
Amaral;

Amanda Nery Castelo
Branco;

Maria Liliane da Silva;
Maurits W van Tulder;
Cristina Maria Nunes Ca-
bral;

Different doses of Pilates-
based exercise therapy for
chronic low back pain: a
randomized controlled trial
with economic evaluation.

Estudo controlado rando-
mizado com avaliacdo
econdmica que investi-
gou diferentes frequén-
cias semanais de sessdes
de Pilates para o trata-
mento da dor e incapaci-
dade em individuos com
lombalgia.

O estudo demonstrou
que o acréscimo de duas
sessOes do método Pila-
tes possibilitou melho-
res resultados em dor e
incapacidade do que o
aconselhamento  iso-
lado. Com relacdo ao
custo econémico, a ana-
lise apontou que o Pila-
tes trés vezes por se-
mana era a opgao priori-
zada.
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Maria Liliane da Silva;
Gisela Cristiane Miya-
moto;

Katherinne Ferro Moura
Franco;

Yuri Rafael dos Santos
Franco;

Cristina Maria Nunes Ca-
bral;

Estudo que analisou se di-
ferentes frequéncias se-
manais de Pilates podem
acelerar a reducdo da dor
lombar em individuos
com lombalgia cronica.

Todos os grupos de Pi-
lates tiveram uma redu-
¢do da dor de 30%, 50%
e 100% na mesma velo-
cidade durante o trata-
mento. Sem  desseme-
Ihanca entre as diferen-
tes frequéncias sema-
nais de Pilates.

Mauricio Antonio da Luz
Jr;

Leonardo Oliveira Pena
Costa;

Fernanda Ferreira Fuhro;
Ana Carolina Taccolini
Manzoni;

Naiane Teixeira Bastos
Oliveira; Cristina Maria
Nunes Cabral;

Effectiveness of mat Pilates
or equipment-based Pilates
exercises in patients with
chronic nonspecific low
back pain: a randomized
controlled trial.

Estudo controlado rando-
mizado cujo objetivo foi
comparar a eficacia do Pi-
lates solo e Pilates em
equipamentos em pacien-
tes com lombalgia cro-
nica inespecifica.

Identificaram uma dife-
renga estatisticamente
significante para me-
Ihora da incapacidade e
cinesiofobia em favor
do Pilates realizado em
equipamento.

Irina Kliziene;

Saule Sipaviciene;
Jovita Vilkiene;
Audrone Astrauskiene;
Gintautas Cibulskas;
Sarunas Klizas;

Ginas Cizauskas;

Effects of a 16-week Pila-
tes exercises training pro-
gram for isometric trunk
extension and  flexion
strength.

Estudo que avaliou o0s
efeitos dos exercicios de
Pilates na melhora da ex-
tensdo isométrica do
tronco e da forga de fle-
xao dos musculos em mu-
Iheres com lombalgia
cronica.

A forca de flexdo do
tronco do GE melhorou
significativamente apds
16 semanas do pro-
grama com exercicios
de Pilates. No final do
programa de exercicios
de 16 semanas, a inten-
sidade da dor diminuiu
no GE, e essa redugdo
permaneceu por 1 més
apo6s a conclusdo do
programa.

David Cruz-Diaz;
Antonio Martinez-Amat;
Manuel J. De la Torre-
Cruz;

Rafael A. Casuso;
Nicolas Mendoza La-
drén de Guevara;

Fidel Hita-Contreras;

Effects of a six-week Pila-
tes intervention on balance
and fear of falling in
women aged over 65 with
chronic low-back pain: A
randomized controlled
trial.

Estudo randomizado que
avaliou os efeitos do mé-
todo Pilates em relacéo ao
equilibrio funcional,
medo de cair e dor em
mulheres acima de 65
anos com dor lombar cro-
nica.

Somente o grupo Pilates
apresentou melhora no
medo de cair, mobili-
dade e equilibrio funci-
onal apds o tratamento,
também apresentou me-
Ihores resultados na re-
ducdo da dor compa-
rado ao grupo que reali-
zou fisioterapia.
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Nikolaosa Kofotolis;
Eleftherios Kellis;
Symeon Vlachopoulos;
Iraklisa Gouitas;
Theodorakis Yannisc;

Effects of Pilates and trunk
strengthening exercises on
health-related quality of
life in women with chronic
low back pain.

Estudo comparou os efei-
tos do Pilates e um pro-
grama de exercicios para
fortalecimento do tronco
na incapacidade funcio-
nal e na qualidade de vida
relacionada a salde em
mulheres com lombalgia
cronica inespecifica.

As participantes do Pi-
lates declararam maio-
res melhorias na incapa-
cidade funcional e na
qualidade de vida rela-
cionada a salde em
comparagao com as par-
ticipantes do grupo de
exercicios para fortale-
cimento do tronco. Os
efeitos permaneceram
por trés meses ap6s 0
término do programa
para o grupo Pilates e,
em menor escala no
grupo de exercicios de

fortalecimento do
tronco.
Gisela C. Miyamoto; Efficacy of the addition of | Estudo controlado rando- | Foi observado maior

Leonardo Oliveira Pena
Costa;

Thalissa Galvanin;
Cristina Maria Nunes Ca-
bral;

modified Pilates exercises
to a minimal intervention in
patients with chronic low
back pain: a randomized
controlled trial.

mizado que avaliou a efi-
cacia da adicdo de exerci-
cios de Pilates modifica-
dos como intervengao mi-
nima em pacientes com
lombalgia cronica.

melhora na dor, incapa-
cidade e impressdo de
recuperagdo no Grupo
Pilates em relacgdo a in-
tervencdo minima.

Dana Duval Stieglitz;

Equipment-based  Pilates

Esse estudo analisou a

A intervencdo Pilates

David R. Vinson; reduces work-related | eficacia do Pilates em | reduziu significativa-
Michelle De  Coux | chronic low back pain and | aparelhos na reducdo da | mente a dor e a incapa-
Hampton; disability: A pilot study. dor e da incapacidade em | cidade em trabalhado-
individuos com dor lom- | res.
bar crénica decorrente de
seu trabalho.
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Diego Diulgeroglo Vicco
Amaral;

Gisela Cristiane Miya-
moto;

Katherinne Ferro Moura
Franco;

Yuri Rafael dos Santos
Franco;

Naiane Teixeira Bastos
de Oliveira;

Mark Jonathan Hancock;
Maurits W. Tulder;
Cristina Maria Nunes Ca-
bral;

Examination of a Subgroup
of Patients With Chronic
Low Back Pain Likely to
Benefit More From Pilates-
Based Exercises Compared
to an Educational Booklet.

Analise secundaria de um
estudo controlado rando-
mizado que comparou 0s
beneficios do método Pi-
lates em comparacdo a
um folheto educacional
em individuos com do
lombar.

O efeito do tratamento
de Pilates comparado a
um folheto educacional
foi semelhante em todos
0s subgrupos.

Susana Lopes;
Christophe Correia Gon-
calo Félix;

Mario Lopes;

Ana Cruz;

Fernando Ribeiro;

Immediate effects of Pila-
tes based therapeutic exer-
cise on postural control of
young individuals with
non-specific low back pain:
A randomized controlled
trial.

Estudo que verificou o0s
efeitos imediatos
dos exercicios de Pila-
tes na oscilacdo postural e
no equilibrio dinamico de
jovens com dor lombar
inespecifica.

O grupo Pilates melho-
rou os valores de oscila-
cdo postural e teste de
equilibrio. O grupo con-
trole melhorou apenas a
velocidade do controle
postural, porem essa
melhora foi inferior a do
grupo Pilates.

Cherie Wells;

Gregory S. Kolt;

Paul Marshall;

Andrea Bialocerkowski;

Indications, Benefits, and
Risks of Pilates Exercise
for People With Chronic
Low Back Pain: A Delphi
Survey of Pilates-Trained
Physical Therapists

Este estudo procurou es-
tabelecer uma concordén-
cia acerca das indicacdes,
contraindicacGes e pre-
caucles dos exercicios do
método Pilates, seus be-
neficios e riscos para pes-
soas com lombalgia cré-
nica.

Obteve-se consenso em
100% dos itens relacio-
nados aos heneficios,
indicacOes e precaucdes
do exercicio de Pila-
tes, ouve consenso que
pessoas com  hbaixa
consciéncia corporal e
baixo padrdo de movi-
mento podem se benefi-
ciar do exercicio de Pi-
lates e que este método
pode melhorar a capaci-
dade funcional, a confi-
anca nos movimentos, a
consciéncia corporal, a
postura e o controle dos
movimentos.

Chae-Woo Lee;
Ju Hyun;
Seong Gil Kim;

Influence of pilates mat and
apparatus exercises on pain
and balance of business-
women with chronic low
back pain.

Através de intervencao,
este estudo buscou exa-
minar a influéncia do Pi-
lates solo e do Pilates em
aparelho na dor e no equi-
librio estatico de mulhe-
res com lombalgia cré-
nica.

O Comprimento da os-
cilagdo, e a velocidade
de oscilagdo de ambos
0s grupos diminuiu sig-
nificativamente  dessa
forma melhorando o ni-
vel de dor e equilibrio
apoés 0 experimento,
mas o grupo Pilates em
aparelho mostrou uma
diminuicdo maior que o
grupo Pilates solo.
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Antonino Patti;
Antonino Bianco;
Antonio Paoli;

Giuseppe Messina;
Maria Alessandra Mon-
talto;

Marianna Bellafiore;
Giuseppe Battaglia;
Angelo lovane;

Antonio Palma;

Pain Perception and Stabi-
lometric Parameters in Peo-
ple With Chronic Low
Back Pain After a Pilates
Exercise Program.

Estudo com objetivo veri-
ficar a eficacia do método
Pilates no controle do
equilibrio e percepcéo da
dor em individuos com
dor lombar cronica.

O programa de exerci-
cios Pilates produziu
melhorias nos resulta-
dos de dor e posturogra-
fia.

Jaqueline Borges;
Abrahdo Fontes Baptista;
Nayara Santana;

Israel Souza;

Ramon A. Kruschewsky;
Bernardo Galvao-Castro;
Katia Nunes Sa;

Pilates exercises improve
low back pain and quality
of life in patients with
HTLV-1 virus: a random-
ized crossover clinical trial.

Esse estudo avaliou o
efeito do método Pilates
na dor lombar crénica de
individuos com o virus
HTLV-1 e seu impacto na
qualidade de vida.

Foram identificados
evidéncias de efeitos
positivos na intensidade
da dor e qualidade de
vida quando os pacien-
tes seguiram o pro-
grama de exercicios Pi-
lates.

Jamil Natour;

Luciana de Araujo Ca-
Zotti;

Luiza Helena Ribeiro;
Andréia Salvador Bap-
tista;

Anamaria Jones;

Pilates improves pain,
function and quality of life
in patients with chronic low
back pain: a randomized
controlled trial.

Estudo controlado rando-
mizado que avaliou a efi-
cacia do método pilates
na dor e qualidade de vida
em individuos com lom-
balgia crénica inespeci-
fica.

Foram encontradas dife-
rencas estatisticas favo-
raveis ao GE (Pilates)
em relacédo a dor, funcéo
e dominios de qualidade
de vida. Encontraram
diferencas estatisticas
entre 0s grupos quanto
ao uso de analgésicos
GE (Pilates) tomando
menos que o0 GC.

Lynn Peterson; Douglas
E. Haladay;

Pilates-based exercise in
the treatment of a patient
with persistent low back
pain following transforami-
nal lumbar interbody fu-
sion.

Relato de caso que utiliza
exercicios baseado em Pi-
lates como tratamento de
um paciente com dor
lombar crénica apds fu-
sdo transforaminal da
lombar entre os corpos.

Foram realizadas 22
sessdes de exercicios
baseado em Pilates, o
paciente teve solucéo
completa da dor no qua-
dril direito e permane-
ceu com dor lombar.

MC Valenza;

J Rodriguez-Torres;

| Cabrera-Martos;

A Diaz-Pelegrina;

ME  Aguilar-Ferrandiz
Castellote-Caballero;

Results of a Pilates exercise
program in patients with
chronic non-specific low
back pain: a randomized
controlled trial.

Estudo randomizado con-
trolado que analisou 0s
efeitos dos exercicios de
Pilates na incapacidade,
dor, mobilidade lombar,
flexibilidade e equilibrio
em individuos com lom-
balgia crénica inespeci-
fica.

Houve diferencas signi-
ficativas no grupo inter-
vencdo com Pilates em
relagdo ao grupo con-
trole para os escores de
incapacidade, o questio-
nério Rolland-Morris e
indice de Incapacidade
de Oswestry. Sendo efi-
caz na melhora da inca-
pacidade, dor, flexibili-
dade e equilibrio em pa-
cientes com lombalgia
crénica inespecifica.
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David Cruz-Diaz;
Antonio Martinez-Amat;
M. C. Osuna-Pérez;

M. J. De la Torre-Cruz;
Fidel HitaContreras;.

Short- and long-term ef-
fects of a six-week clinical
Pilates program in addition
to physical therapy on post-
menopausal women with
chronic low back pain: a

Estudo controlado rando-
mizado cujo verificou a
eficacia do método Pila-
tes na incapacidade e dor
lombar de mulheres no
periodo de pos-meno-

Foi identificado diferen-
cas significativas entre
0s grupos na dor e inca-
pacidade ap6s 06 sema-
nas de tratamento, com
melhores resultados no

randomized controlled | pausa. grupo PPT (Pilates + Fi-
trial. sioterapia) para dor e in-
capacidade em relagéo
ao grupo PT (Fisiotera-
pia).
David Cruz-Diaz; The  effectiveness  of | Estudo controlado rando- | Observou melhora nos
Marta Romeu; 12 weeks  of Pilates inter- | mizado cujo avaliou a efi- | dois grupos de interven-

Carmen  Velasco-Gon-
zalez;
Antonio Martinez-Amat;

Fidel HitaContreras;

vention on disability, pain
and kinesiophobia in pa-
tients with chronic low
back pain: a randomized
controlled trial.

c4cia de 12 semanas de
treinamento do método
Pilates para melhora da
dor e cinesiofobia em pa-
cientes com lombalgia
cronica inespecifica.

cdo em todas as varia-
veis incluidas as 6 e 12
semanas.

Vahid Mazlouma;
Mansour Sahebozama-
nib;

Amirhossein Baratic;
Nouzar Nakhaeed;

The effects of selective Pi-
lates versus extension-
based exercises on rehabil-
itation of low back pain.

Este estudo comparou os
efeitos dos exercicios de
Pilates aos exercicios ba-
seados em extensdao do
tronco na dor, curvatura

Houve uma melhora
significativa observada
no grupo SP (exercicios
seletivos de Pilates) em
comparagdo ao grupo

Pouya Rabiei; da coluna lombar, ampli- | que recebeu exercicios
tude de movimento e in- | de EB (extensdo do
capacidade fisica em in- | tronco) nas varidveis de
dividuos com dor lombar. | intensidade da dor, e in-

capacidade fisica.
Fonte: @,
DISCUSSAO

Realizada a leitura dos estudos selecionados, constatamos que foram analisados os se-

guintes temas: cinesiofobia, dor, equilibrio, flexibilidade, forca, funcionalidade, incapacidade

fisica, medo de cair, relacdo entre os musculos do tronco e resisténcia muscular. Dentre esses,

abordaremos os discorridos com maior frequéncia, que sdo: dor, incapacidade fisica e cinesio-

fobia.

A incapacidade fisica pode ser entendida por alguma limitacdo fisica que impossibilita

o individuo a realizar atividades comuns da vida diaria, consideradas normais para qualquer ser

humano. Miyamoto et al.®) e Kofotolis et al.® através do questionario para avaliagdo de inca-

pacidade funcional Roland Morris Disability, encontraram em seus respectivos estudos a redu-

cao na incapacidade e melhora na funcionalidade em individuos com dor lombar crénica.
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Cruz-Diaz et al.®® identificou em seu estudo, utilizando Escala Visual Anal6gica
(EVA) para dor e o questionario Roland Morris Disability para detectar incapacidade funcio-
nal, que a ativagdo dos musculos profundos do tronco nos exercicios do método Pilates podem
desempenhar um papel importante na recuperacgao de pacientes com dor lombar. Os resultados
confirmam a importancia da ativacdo adequada do transverso do abdémen na estabilizacdo
lombo-pélvica. Sua ativacdo foi avaliada através de ultrassonografia em tempo real. A correta
ativacdo contribui para uma resposta interna coordenada dos musculos em relacdo a interacao
com o ambiente, desta forma, a conscientizagdo da ativacdo muscular levou a reducdo de dor e
incapacidade.

Conceicdo e Mergener® utilizaram a Escala Visual Analdgica (EVA) para
mensurar a dor e o questionario de indice de Incapacidade de Oswestry para verificar a incapa-
cidade funcional de 7 voluntarias acometidas pela lombalgia cronica. Apos intervencao de 25
sessOes de exercicios do método Pilates, todas as voluntarias apresentaram reducéo significativa
nos escores de intensidade da dor e da incapacidade funcional. Esses resultados corroboram
com os achados de Stieglitz, Vinson e Hampton®?, Lopes et al.*®, Mazloum et al.**, Machado
et al.® e Cruz-Diaz et al.*®. O Gltimo, porém, utilizou a Escala de Classificagdo Numérica
(NRS) como instrumento para determinar a intensidade da dor e apresentou resultados positi-
vos. Bhadauria e Gurudut®®, em um estudo controlado e randomizado, identificaram que o mé-
todo Pilates para lombalgia cronica inespecifica traz beneficios como reducao da dor, avaliado
pela Escala Visual Analdgica (EVA), e melhora da incapacidade funcional, avaliado pelo ques-
tionario Oswestry modificado, devido ao aumento da amplitude de movimento e melhora da
forca do nucleo.

Silva et al.® deixa claro que a dor e a incapacidade enfrentadas por individuos com
lombalgia cronica, podem ser resultado da fraqueza muscular da regido abdominal e pouca fle-
xibilidade articular nos membros inferiores. Dessa forma, os exercicios do método Pilates pro-
porcionam uma reeducacdo funcional, podendo promover bem-estar fisico, mental e social, fa-
vorecendo para melhor qualidade de vida. O trabalho de forca e alongamento dinamico, asso-
ciados a respiracao concentrada tdo utilizada durante a execucdo dos exercicios do método Pi-
lates, promovem fortalecimento uniforme aos musculos do centro de forca, proporcionando
maior estabilidade lombar e sendo eficaz na eliminacéo do disturbio doloroso lombar.

A cinesiofobia é caracterizada pelo medo de realizar algum movimento, pois 0 movi-
mento esta diretamente associado a dor. Em um segundo estudo, Cruz-Diaz et al.®? verificou

que os exercicios do método Pilates sdo capazes de reduzir a cinesiofobia, pois 0 método é
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focado em precisdo e controle na realizacdo dos exercicios, possibilitando ao individuo maior
consciéncia corporal e realizagdo de movimentos. Essas caracteristicas, em conjunto com a ati-
vacdo e coordenagdo muscular, podem resultar em confianca e melhor execu¢do do movi-
mento.

Da Luz Jr. et al.®” identificou em seu estudo que o método Pilates em equipamentos
composto por molas, proporciona redugdo da cinesiofobia. A medicéo foi realizada através da
Escala de Cinesiofobia de Tampa, que consiste em um questionario de 17 itens e os itens
variam de 1 a 4 pontos com: 1 ponto para "discordo totalmente", 2 pontos para “discordo
parcialmente”, 3 pontos para "concordo parcialmente" e 4 pontos para “concordo totalmente”.
Quanto maior for a pontuacgao, maior o grau de cinesiofobia. O Pilates proporcionou maior es-
tabilizacdo e reducdo do medo do movimento. O autor também leva em consideracao o alonga-
mento e fortalecimento dos masculos do tronco, nos exercicios de Pilates, para reducédo de dor
e incapacidade funcional.

Ribeiro, Oliveira e Blois®® investigaram através de um estudo de caso, os efeitos do
método Pilates e da Cinesioterapia na dor lombar. O estudo foi constituido por pacientes aco-
metidos pela lombalgia em um periodo superior a 12 semanas. Foram coletados 0s escores de
dor pre e pos intervencdo por meio da Escala Visual Analdgica (EVA) e incapacidade funcional
atraves do questionario Oswestry. Os grupos participaram de sessdes de 50 minutos de Pilates
ou Cinesioterapia Classica, 2 vezes por semana, durante 10 semanas. O grupo A foi constituido
por dois pacientes que realizaram protocolo composto por: 10 exercicios de Cinesioterapia
Classica, voltados ao fortalecimento, alongamento de coluna lombar e membros inferiores, re-
alizando 3 séries com 12 repeticdes. O grupo B foi composto por trés pacientes que realizaram
10 repeticOes de cada exercicio do método Pilates. Ao comparar os dois grupos, ambos apre-
sentaram reducdo significativa nos escores obtidos por Oswestry, portanto, analisou-se que 0s
dois métodos resultaram na reducdo da dor e incapacidade funcional. Hasanpour-
Dehkordi, Dehghani e Solati®®, utilizando McGill Pain Questionnaire (MPQ) para avaliagio
da intensidade da dor, também observaram a reducdo da dor lombar nos individuos que parti-
ciparam de sessGes do método Pilates. As melhorias na forca, observadas nos participantes do
estudo, foram as causas mais provaveis de inibicéo da dor.

Miyamoto et al.?? e Da Silva®? em seus estudos sobre diferentes doses e frequéncias
semanais do método Pilates para individuos com lombalgia crénica, identificaram melhoras na
reducdo de dor em pequeno, médio e longo prazo de frequéncias semanais. Ambos utilizaram

a Escala Numérica de Classificacdo (NSR) de dor de 11 pontos. Kliziene et al.?? realizou um
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estudo de 16 semanas, com 32 sessdes de método Pilates, utilizando como instrumento de ava-
liacdo um dinamOmetro isocinético, no qual uma cadeira foi anexada. Os individuos deveriam
realizar flexdo do tronco com a maior forca possivel e logo ap6s, extensdo. Apés a intervencao,
obteve-se um efeito positivo em mulheres com lombalgia crénica. No estudo, foi identificado
0 aumento na forca maxima isométrica de extensdo do tronco das mulheres e aumento da fle-
xibilidade, reduzindo a intensidade da dor lombar e essa reducdo persistiu por 1 més apos a
conclusdo do programa. Em um estudo controlado randomizado, Cruz-Diaz et al.*> comparou
a eficacia da fisioterapia e do método Pilates na dor lombar de mulheres idosas acima de 65
anos, com uma intervencdo de 6 semanas, também utilizando a Escala Numérica de Classifica-
¢do (NSR) como instrumento de medida de intensidade da dor. Constatou-se que ambas inter-
vencOes foram eficazes na melhora da dor lombar, porém o grupo Pilates apresentou melhores
resultados. Essa diminuicéo nos escores da intensidade da dor pode ser explicada pela melhora
na ativacdo muscular do tronco, devido a intervencao do Pilates, que € um fator chave na me-
Ihora da dor lombar.

Natour et al.?® realizou um estudo no qual a dor lombar foi estabelecida como parame-
tro primario de selecdo dos participantes. Sessenta individuos com lombalgia por mais de um
ano foram selecionados e divididos em grupo experimental e grupo controle. O grupo experi-
mental realizou sessdes do metodo Pilates pelo periodo de trés meses, duas vezes por semana,
com sessdes de 50 minutos de duracédo e o grupo controle permaneceu apenas com tratamento
medicamentoso com uso de anti-inflamatdrios. Apos a intervencao, verificou-se significativa
reducdo nos indices de intensidade da dor, que foram avaliados através da Escala Visual Ana-
l6gica (EVA). Essa melhora na dor foi ocasionada devido ao fortalecimento dos musculos do

Power House, fornecido pelo treinamento no metodo Pilates.

CONSIDERACOES FINAIS

Exposta a nossa problematica sobre os beneficios do método Pilates no tratamento da
lombalgia cronica, encontramos nessa revisdo estudos com evidéncias de que o método Pilates
reduziu as dores lombares e melhorou a incapacidade fisica dos individuos acometidos pela
lombalgia. Sendo assim, detectamos que para a reducdo de dores lombares, é necessaria a rea-
lizacdo de um trabalho de fortalecimento e alongamento dos muasculos estabilizadores da coluna
lombar, sendo eles: reto abdominal, transverso do abdémen, obliquos interno e externo, mis-

culos do perineo e gluteos. A contracdo descoordenada ou fraqueza desses musculos podem
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sobrecarregar articulagdes posteriores. O método Pilates é aplicado para o fortalecimento e
alongamento desse conjunto de musculos, nomeado por Joseph Pilates de Power House ou casa
de forca. O método Pilates apresentou beneficios como: aumento da forga, resisténcia muscular,
melhora do equilibrio e melhora na relagdo dos masculos do tronco, dessa forma, sendo efetivo
na melhora de dor e capacidade funcional.

Detectamos em nossa pesquisa a prevaléncia de estudos em lingua inglesa, portanto,
entendemos que esse estudo podera contribuir para o conhecimento de docentes de educacdo
fisica, ampliando seus conhecimentos sobre o assunto lombalgia e 0 método Pilates como tra-
tamento, além de contribuir para 0 campo académico, agregando as areas interessadas.

O fato de a maior parte dos estudos encontrados comparar 0 método Pilates com outros
tipos de intervengdes para o tratamento de dor lombar, dificultou analisar os beneficios apenas
deste método. Sugere-se entdo, estudos futuros que contemplem somente o método Pilates

como forma de intervencdo, sem comparacao a outras intervengoes.
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