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RESUMO

Introdugao: A lombalgia crdénica quando esta relacionada com a incapacidade pode ser
explicada por uma dificuldade ou impossibilidade de realizagcédo de tarefas e atividades por
algum quadro de dor, como as atividades do trabalho, atividades sociais e de lazer que
podem ser afetada, podendo até mesmo ser inviabilizadas, em funcao da dor e também a
incapacidade pode ter outras variaveis como a ansiedade, o estresse e medo. Dentre os
meétodos cinesioterapéutico, o método Pilates é o que tem a abordagem global do
paciente podendo trazer a redugao da dor. O Pilates na lombalgia crénica tem como base
0s exercicios que trazem o alongamento e fortalecimento corporal, o método trabalha em
conjunto com o fortalecimento isométrico, alongamento global, respiragdo e
posicionamento adequado da coluna promovendo uma maior consciéncia e propriocepgao
corporal. Objetivo: Descrever os impactos do método Pilates na qualidade de vida de
pacientes com lombalgia crbénica. Material e métodos: Trata-se de uma revisdo
bibliografica, os estudos foram realizados através de analise de publicagbes encontradas
na internet sobre os impactos do método Pilates na qualidade de vida de pacientes com
Lombalgia Crbnica. Para realizagdo da pesquisa foram utilizadas as bases de dados
PubMed, Scielo e PEDro. Foram selecionadas publicagdes entre os anos de 2010 e 2021.
Como critérios de inclusdo foram selecionados publicagdo na lingua portuguesa e lingua
inglesa, os dados encontrados serao selecionados, compilados e apresentados sob forma
de discuss&o. E como critérios de exclusédo foram artigos publicados antes do ano 2010, e
assuntos nao relacionados ao tema deste estudo. Resultados: De acordo com todos os
estudos pesquisados e os resultados encontrados o método Pilates é eficaz pois
proporciona diminuicdo da dor, melhorando a qualidade de vida dos pacientes com
lombalgia crénica. Conclusao: Levando em consideragdo todos os estudos relatados,
conclui-se que o método Pilates ocasiona impactos positivos na qualidade de vida dos
pacientes com lombalgia crénica, tais como melhoria da funcionalidade, flexibilidade,
equilibrio, forca muscular e diminuicdo da dor, porém requer mais estudos cientificos
sobre o assunto para ter uma abordagem e tratamento concretizado sobre o método
Pilates na lombalgia crénica.

Descritores: Pilates. Lombalgia Crénica. Impactos do método Pilates.

ABSTRACT
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difficulty or impossibility of performing tasks and activities due to some pain situation, such
as work activities, social and leisure activities that can be affected, and may even be made
impossible , due to pain and disability, there may be other variables such as anxiety, stress
and fear. Among the kinesio therapeutic methods, the Pilates method is the one that has a
global approach to the patient and can reduce pain. Pilates in chronic low back pain is
based on exercises that bring body stretching and strengthening, the method works
together with isometric strengthening, global stretching, breathing and proper positioning
of the spine, promoting greater body awareness and proprioception. Objective: Describe
the impacts of the Pilates method on the quality of life of patients with chronic low back
pain. Material and methods: This is a literature review, the studies were carried out
through the analysis of publications found on the internet about the impacts of the Pilates
method on the quality of life of patients with Chronic Low Back Pain. To carry out the
research, the databases PubMed, Scielo and PEDro were used. Publications between
2010 and 2021 were selected. As inclusion criteria, publication in Portuguese and English
was selected, the data found will be selected, compiled and presented in the form of a
discussion. And as exclusion criteria were articles published before the year 2010, and
subjects not related to the subject of this study. Results: According to all researched
studies and the results found, the Pilates method is effective as it provides pain reduction,
improving the quality of life of patients with chronic low back pain. Conclusion: Taking into
account all reported studies, it is concluded that the Pilates method causes positive
impacts on the quality of life of patients with chronic low back pain, such as improved
functionality, flexibility, balance, muscle strength and pain reduction, but it requires more
scientific studies on the subject to have an approach and concrete treatment on the Pilates
method in chronic low back pain.

Descriptors: Pilates. Chronic Low Back Pain. Impacts of the Pilates method.

Avenida Teotdnio Segurado 1501 Sul Palmas - TO CEP 77.019-900 Caixa Postal n° 85
Fone: (63) 3219 8000



0s
SV,

Wa,e ‘ b ra s CENTRO UNIVERSITARIO LUTERANO DE PALMAS

ASSOCIAGAO EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL ”lBRA Recredenciado pela Portaria Ministerial n° 1.162, de 13/10/16, D.0.U n° 138, de 14/10/2016
CNPJ 88.332.580/0001-65 ASSOCIAGAO EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL

”
o>

Er,
a

<

Os dados da Organizagcdo Mundial da Saude demonstraram que o mundo tem
cerca de oitenta a oitenta e cinco por cento de individuos com dor nas costas com causa
nao conhecida, e que a lombalgia € uma causa mais comum que ocorre na coluna
vertebral, podendo afetar mais de oitenta por cento das pessoas em algum momento da
vida, sendo noventa por cento das pessoas apresentaram mais dor lombar, apontando
assim que a lombalgia tem episddios entre adultos e jovens mais comuns com essa
incapacidade (SANTOS et. al.,2015).

A lombalgia cronica quando esta relacionada com a incapacidade pode ser
explicada por uma dificuldade ou impossibilidade de realizagcéo de tarefas e atividades por
algum quadro de dor, como as atividades do trabalho, atividades sociais e de lazer que
podem ser afetadas, podendo até mesmo ser inviabilizadas, em fungdo da dor e também
a incapacidade pode ter outras variaveis como a ansiedade, o estresse e medo (SILVA et.
al.,2018).

Segundo Silva (2018) o tratamento de lombalgia crénica tem varios recursos
fisioterapéutico na literatura, mas com mais evidéncia o exercicio fisico. O tratamento
para reducao da intensidade de dor e da incapacidade funcional sdo exercicios baseados
em melhorar a forca e a resisténcia dos musculos do tronco. Outra conduta para
tratamento para lombalgia crénica é a Escola Postural, tendo como um programa
multidisciplinar trazendo beneficios ndo apenas para a disfungdo musculoesquelética,

mas trazendo também a qualidade de vida e aos aspectos psicossociais.

Silva (2018) afirma, que o Pilates dentre os métodos cinesioterapéutico € o que tem
a abordagem global do paciente podendo trazer a redugédo da dor, e consequentemente
0s prejuizos causados pelo quadro doloroso nas atividades de vida diaria (AVD) e de vida
pratica (AVP) dos pacientes. Os exercicios criados por Joseph Pilates, em 1918, tém
como objetivo a estabilizagdo da coluna, pois traz ativacdo da musculatura power house,
que é responsavel pela estabilizagao estatica e dindmica da coluna vertebral. O Pilates na

lombalgia crénica tem como base o0s exercicios que trazem o alongamento e
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alongamento global, respiragcéo e posicionamento adequado da coluna promovendo uma

maior consciéncia e propriocepg¢ao corporal, tendo pouca evidéncia na literatura sobre a
sua efetividade em pacientes com lombalgia crénica.

A descricdo dos impactos que o Pilates proporcionou para os pacientes com
lombalgia crénica é relevante, pois contribuiu para enriquecimento dos debates cientificos
sobre qualidade de vida dos pacientes com lombalgia cronica e fomentou o uso ou a
mescla do Pilates em conjunto com outros recursos terapéuticos junto a estes pacientes.
E possivel que a pratica do exercicio fisico com Pilates em pacientes com lombalgia
crbnica, proporcionou melhor flexibilidade, equilibrio, propriocepcdo e forca muscular,
podendo obter uma melhora global na qualidade de vida de cada paciente.

No contexto do Pilates voltada para lombalgia crénica este trabalho teve como
objetivo geral descrever os impactos do método Pilates na qualidade de vida de pacientes
com lombalgia crénica. Como objetivos especificos estabelecer relagao entre o Pilates e a
possivel diminuicdo da dor lombar, classificar os impactos do Pilates sobre a possivel
melhora da funcionalidade, analisar os impactos/beneficios do Pilates para a qualidade de
vida dos pacientes com lombalgia crénica, determinar a ocorréncia ou ndo de diminuigao
do uso de medicamento apds as praticas de Pilates, identificar a possivel melhora da
flexibilidade e do equilibrio, e descrever demais tipos de impacto sobre variaveis fisicas
como forga muscular, equilibrio, coordenagao motora, etc. Langou-se com hipotese que o
tratamento com Pilates na lombalgia cronica pode trazer uma melhora na qualidade de
vida, reducao da dor, também pode promover uma reeducacgao postural, aumento da forca

muscular e proporcionar beneficios a longo prazo para esses pacientes.

MATERIAL E METODOS

Este estudo tratou-se de uma revisao bibliografica, os estudos foram realizados
através de analise de publicagdes encontradas na internet sobre os impactos do método

Pilates na qualidade de vida de pacientes com Lombalgia Crénica. A coleta de dados foi
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processo desenvolvimento do projeto, desde a escolha do tema até a entrega para a
Banca examinadora do projeto. Para realizagao da pesquisa foram utilizadas as seguintes
palavras: Lombalgia crénica, Pilates, Qualidade de vida com o Pilates, e usou-se as bases
de dados PubMed, Scientific Electronic Library Online (Scielo) e Physiotherapy Evidence
Database (PEDro). Foram selecionadas publicagdes entre os anos de 2010 e 2021. Como
critérios de inclusao foram selecionados publicagao na lingua portuguesa e lingua inglesa,
os dados encontrados serdao selecionados, compilados e apresentados sob forma de
discussdo. E como critérios de exclusdo foram artigos publicados antes do ano 2010, e
assuntos nao relacionados ao tema deste estudo.Todas as informagdes foram obtidas em
materiais ja publicados e disponibilizados na literatura ndo havendo intervencdo ou
abordagem direta aos seres humanos, portanto, de acordo com a Resolugéo 466/2012,

nao houve necessidade de aprovagao pelo Comité de Etica em Pesquisa.

DESENVOLVIMENTO

COLUNA VERTEBRAL

A funcdo da coluna vertebral é trazer uma protecdo para medula espinhal,
oferecendo assim uma sustentacdo e mobilidade para cabecga, tendo como resultados
diversos movimentos do tronco e trazendo uma definicdo desses varios musculos,
apresentando assim a flexibilidade necessaria da movimentagao do tronco, tendo 33
vértebras formando assim esse conjunto de fungdo (RIBEIRO; MARTINS; PEREZ, 2019
apud DANGELO; FATTINI, 2011).

Tendo assim também os musculos que se originam no tronco que sao divididos em
dois grupos, como os musculos obliquos internos, transverso abdominal e os multifidos
que sado os musculos profundos, e os musculos obliquos externos, eretores espinhais e 0

reto abdominal, sendo os musculos superficiais, que tém como conjunto o resultado de
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Portanto a coluna obtém trés sistemas sendo o passivo, ativo e neural que tem como

estabilidade da coluna. O sistema passivo abrange as vértebras, discos intervertebrais,
articulagdes e ligamentos tendo maior estabilidade e limitagao no final de cada movimento
passivo. O sistema ativo que resulta nos musculos e tenddes que tem mais funcédo de
sustentar as forcas do dia a dia. E o sistema neural compde pelo sistema nervoso central
e periférico, tendo como fungao a estabilidade dinamica, desta maneira esse sistema
deve ativar os musculos no momento do movimento corretamente protegendo assim a
coluna de lesbes e fazendo o movimento ocorre corretamente como afirma Silva e

Guerino (2019) apud Franca, Clarete e Marques (2008).

LOMBALGIA CRONICA

A Lombalgia pode ser definida como processo doloroso e rigido que fica localizado
na parte da coluna vertebral na regido lombar ou na cintura pélvica, pois quando ocorre
irradiagdo para os membros inferiores pode ser apresentado por lombociatalgia, tendo o
comprometimento do nervo ciatico, podendo ser mecéanica a dor e gerando uma piora
pela inclinagdo como levantado peso tendo movimento de encurvamento e tor¢cao do
tronco, também a lombalgia € a classificada em dois tipos: a aguda que tem o quadro
algico com inicio subito com duragcdo de menos de trés meses, e a lombalgia cronica que
€ apresentada por um quadro algico de mais de trés meses podendo ter periodos de
melhora e piora (MEHRET; COLOMBO; SILVERIO-LOPES, 2010).

A dor lombar pode ser apresentada por varias causas, sao elas condigdes
congénitas, degenerativas, inflamatérias, infecciosas, tumorais e mecanico-posturais,
podendo ser lombalgia inespecifica ou mecanica-postural € onde apresenta a maioria dos
relatos dos pacientes, podendo ocorrer desequilibrio com a carga funcional e nas
atividades laborais feita com esforco (FERREIRA; MARTINS; CAVALCANTI, 2016 apud

LIMA et. al., 2009). Além disso os pacientes com lombalgia pode apresentar o diagndstico
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sinal de estiramento, e tendo também exames de imagem como o raio-X, a tomografia
computadorizada ou a ressonancia magnética (MEHRET; COLOMBO; SILVERIO-LOPES,
2010).

Portanto as causas da dor lombar divergem entre os autores, podendo alguns
observar a diminuicdo da atividade muscular paravertebral, que €& responsavel pela
desestabilizagdo da coluna nos jovens com lombalgia, e os outros podem classificar pela
a ineficiéncia muscular e o aumento da lordose lombar e do angulo, onde também pode
ocorre uma diminuicdo da atividade dos gluteos podendo o apresentar o aparecimento
dos sintomas da lombalgia (RIBEIRO; MARTINS; PEREZ, 2019 apud DURANTE
;VASCONCELOS, 2009).

METODO PILATES NA LOMBALGIA CRONICA

O método de Pilates esta sendo cada vez mais praticado pelos pacientes, pois atua
como promocdo de saude e prevengao de doengas, pois ocorre um melhor
condicionamento fisico, aumenta o fluxo sanguineo e a flexibilidade, tratando assim
doenga, como osteomioarticulares, sendo uma delas as lombalgias, tendo também como
objetivo terapéutico a correcdo postural com o fortalecimento e alongamento muscular,
trabalhando o corpo global (SANTOS; MOSER; BERNARDELLI, 2015). Assim o método
Pilates vai principalmente trazer a melhoria dos grupos musculares agonista e
antagonista, com isso oferecendo um trabalho para os musculos estabilizadores
(CONCEICAO; MERGENER, 2012).

Assim também, quando ocorre a comparagcdo com outras terapéuticas no
tratamento de dores na coluna vertebral, o método Pilates € mais eficaz, pois apresentar
uma redugdo dos quadros dolorosos e uma melhor qualidade de vida, ou seja, ocorre uma
contracdo correta do musculo transverso do abdémen trazendo assim a estabilidade
lombo-pélvico, proporcionando um controle motor e resultando em um melhor equilibrio

estatico e dinamico como afirma Santos, Moser e Bernardelli (2015).
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melhora da dor lombar, trazendo um fortalecimento da musculatura extensora do tronco e

da musculatura abdominal, apresentando beneficios como ganho de forga flexibilidade e
forca muscular geral, melhora da postura, da consciéncia corporal, da respiragdo, do
equilibrio, da coordenagdo motora, trazendo um relaxamento muscular, logo apds a
melhora da dor pois resultara no realinhamento do corpo na regiao lombar (FERREIRA,;
MARTINS; CAVALCANTI, 2016).

RESULTADOS

Conceicado; Mergener(2012) realizaram um estudo de relato de casos com 7
voluntarios do sexo feminino, todas tinham habilidade para exercutar os exericios do nivél
basico e intermediario do método Pilates, e com o diagnostico de lombalgia cronica sendo
a causa por encurtamento/retracdes das cadeias musculares, e com diminuigao de forca
muscular da musculatura flexora e extensora do tronco, hipomobilidade ou
hipermobilidade lombar. Ao final desse estudo o método Pilates promoveu estabilizagao
para a coluna lombar, tendo uma melhora consideravel na dor e na qualidade de vida dos
voluntarios.

Santos et. al. ( 2015) realizaram um estudo de revisdo sistematica objetivando a
avaliar a eficacia do método Pilates no tratamento de intervengdes e tipos de
avaliagdo de dor lombar, de ambos os sexos, com idade de 18 a 60 anos, os artigos
selecionados foram individuos com dor lombar especifica ou ndo, para que tivessem
instrumentos para avaliar a dor antes e apds as sessodes de Pilates. Nos resultados foram
observados uma quantidade menor de artigos com alto padrdo metodoldgico, tendo 25
artigos selecionados e incluidos apenas quatro depois dar avaliagcdo de qualidade
metodoldgica, por isso ndo obteve uma conclusdo que o método Pilates € eficaz na
reducdo da dor lombar, mas que nos quatro artigos mostrou que o método Pilates reduz a
dor lombar independentemente de sua natureza, trazendo estabilidade a coluna vertebral

com fortalecimento do musculo transverso do abdémen, trazendo assim uma melhora na
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dolorosos mais apenas com dois niveis significativos, por isso sugere novos estudo pois
foram poucos artigos de 25 tendo apenas quatro adequaram aos critérios presentes na
pesquisa.

No estudo de Ferreira; Martins; Cavalcanti (2016) fizeram uma reviséao literaria do
tipo descritivo-exploratdria, objetivou verificar os efeitos do método Pilates em pacientes
com lombalgia. Os resultados incluidos neste estudo descreveram que obteve melhora na
dor lombar com o método de Pilates, ou seja, proporcionando o fortalecimento da
musculatura extensora do tronco e da musculatura abdominal, tendo técnica para ganho
de flexibilidade e forga muscular geral, melhora da postura, da respiragdo, do equilibrio,
da consciéncia corporal, da coordenagdo motora trazendo assim um relaxamento
muscular, com isso ocorre a melhora da dor, até mesmo na regido lombar pois traz um
realinhamento do corpo. Mas nado havendo um protocolo de exercicios bem definido para
a dor lombar, precisa de mais estudos para que o método Pilates se consolide como uma
terapia eficaz no tratamento das lombalgias.

Silva et. al (2018) realizaram um estudo clinico, controlado e randomizado,
objetivou avaliando o efeito dos exercicios do método Pilates no tratamento da lombalgia
cronica, com com faixa etaria de 30 a 60 anos, de ambos os sexos, a amostra foram
composta por 22 individuos dividindo em dois grupos de forma aleatéria com um sorteio
simples, ficando 11 no grupo controle (GC), e 11 no grupo experimental (GE), mas
somente 16 participantes concluiram o tratamento, realizando analises descritivas
utilizando medidas de frequéncia e porcentagem, tendéncia central e de variabilidade da
pontuagcdo da EAV e dos questionarios. Os resultados mostrou que no grupo pré e pos
nao apresentou significativa estatisticamente na avaliacdo da dor e incapacidade, nao
obtendo diferenga no grupo controle também, mas no grupo experimental apresentou
melhora nos valores das duas etapas da coleta pré e pds na escala analdgica visual e na
escores de Oswestry. No final da pesquisa concluiu-se que o estudo apresentou que o
método Pilates é um instrumento eficaz para pacientes de lombalgia crénica, para

diminuir a dor e a incapacidade. Porém, comparando com os individuos do GC realizaram
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mostrou elevacdo em relagdo aos escores de intensidade de dor e incapacidade
funcional.

O estudo feito por Silva e Guerino (2019) foram realizado por bibliografica descritiva
e exploratdria, com o método qualitativa e quantitativa, tendo delineamento longitudinal,
sendo realizado por meio de uma revisao da literatura cientifica, objetivou verificar através
de referéncias bibliograficas quais os beneficios e a aplicabilidade do método Pilates para
a reabilitacdo e para a melhoria da qualidade de vida das pessoas, tendo no processo
final da selegdo dos artigos 24 que obteve revisdo sistematica simples. Na conclusao do
estudo observou-se que € recomendado mais pesquisa para que se obtenha
comprovacgao da eficacia do método Pilates, no entanto os estudos analisados evidenciou
a eficacia do método Pilates trazendo como ferramenta na prevencao, promocgéo,

reabilitacdo e na melhora da qualidade de vida dos individuos que praticam o Pilates.

DISCUSSAO

Este trabalho teve como objetivo geral descrever os impactos do método Pilates na
qualidade de vida de pacientes com lombalgia crénica. Como objetivos especificos
estabelecer relacdo entre o Pilates e a possivel diminuicdo da dor lombar, classificar os
impactos do Pilates sobre a possivel melhora da funcionalidade, analisar os
impactos/beneficios do Pilates para a qualidade de vida dos pacientes com lombalgia
cronica, determinar a ocorréncia ou ndo de diminuigdo do uso de medicamento apos as
praticas de Pilates, identificar a possivel melhora da flexibilidade e do equilibrio, e
descrever demais tipos de impacto sobre variaveis fisicas como forga muscular, equilibrio,
coordenacao motora, etc. Langou-se com hipotese que o tratamento com Pilates na
lombalgia crénica pode trazer uma melhora na qualidade de vida, redugao da dor, também
pode promover uma reeducagao postural, aumento da forga muscular e proporcionar

beneficios a longo prazo para esses pacientes.
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método de Pilates tém eficaz na dor lombar e na qualidade de vida tendo uma melhora

significativa, melhorando forca muscular, flexibilidade, consciéncia corporal,
propriocepgao, correcdo postural, equilibrio e a circulagdo, diminuindo o estresse e
aumentando a confianca e disposi¢cdo, mostrando que tem mais eficaz comparando com
outras técnicas trazendo mais satisfacdo em realizar os exercicios.

E também os autores Ferreira; Martins; Cavalcanti (2016) identificaram que o
método Pilates traz beneficios geral com as técnicas de ganho de flexibilidade e forca
muscular geral, melhorando a postura, a respiracédo, coordenagao motora, favorecendo
assim um relaxamento muscular e como resultado, trazendo melhora da dor lombar e um
realinhamento do corpo.

Portanto, de acordo com os resultados encontrados, o método Pilates promove
eficacia e melhora na vida dos individuos com lombalgia cronica, principalmente
melhorando a qualidade de vida e na diminuicdo da dor, indo de encontro e dando suporte
ao objetivo geral proposto.

Os trabalhos pesquisados também deram estrutura aos objetivos especificos
propostos para estabelecer relagao entre o Pilates e a possivel diminuicdo da dor lombair,
trazendo melhora a funcionalidade, a flexibilidade, o equilibrio, forca muscular e

coordenagao motora, melhorando significamente a dor e a qualidade vida dos pacientes.

CONCLUSAO

Considerando os estudos relatados, conclui-se que o método Pilates ocasiona
impactos positivos na qualidade de vida dos pacientes com lombalgia crénica, tais como
melhoria da funcionalidade, flexibilidade, equilibrio, forca muscular e diminuicao da dor.
Porém o método Pilates na qualidade de vida dos pacientes com lombalgia crénica,

requer maior numero de estudos cientificos sobre o assunto para ter uma abordagem e

tratamento mais concretizado.
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