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RESUMO

Introducio: A dor lombar ¢ caracterizada como uma sintomatologia limitante, podendo
levar desde o desconforto postural at¢é uma limitacdo fisica e ocupacional, atingindo
com maior frequéncia mulheres em idade produtiva. As intervengdes nao
farmacoldgicas se tornam essenciais no tratamento para a dor lombar, e o método
Pilates ¢ uma das intervencdes mais utilizadas na pratica clinica do fisioterapeuta.
Objetivo: Investigar a eficacia do tratamento através do método Pilates na dor lombar
inespecifico . Metodologia: trata-se de uma revisao bibliografica realizada nas bases de
dados Pubmed, Portal Capes e scielo , a qual foram incluidos artigos publicados entre
2015 a 2021, utilizando os descritores: técnicas de exercicios € movimentos “exercise
and movement techniques”, dor lombar “low back pain”; regido lombosacral
“lumbosacral region”; fisioterapia “physiotherapy” e suas combinacdes entre elas.
Resultados: foram incluidos 23 artigos para a revisdo bibliografica apos criteriosa
busca nas bases de dados Pubmed, Portal Capes e scielo. Conclusdo: Contudo podemos
concluir que o método pilates se torna uma intervencao clinica eficaz para o tratamento
da sintomatologia e suas vertentes em quadros agudos e cronicos de dor lombar

inespecifica. .

Palavras-chave: técnicas de exercicios € movimentos; dor lombar; regido lombosacral:

fisioterapia.
ABSTRACT

Introduction: Low back pain is characterized as a limiting symptomatology, which can
range from postural discomfort to physical and occupational limitations, affecting

women of working age more frequently. Non-pharmacological interventions become



essential in the treatment of low back pain, and the Pilates method is one of the most
used interventions in the clinical practice of physical therapists. Objective: To
investigate the effectiveness of treatment using the Pilates method in nonspecific low
back pain. Methodology: this is a literature review carried out in the Pubmed, Portal
Capes and scielo databases, which included articles published between 2015 and 2021,
using the descriptors: exercise and movement techniques, "exercise and movement
techniques", low back pain “low back pain”; lumbosacral region “lumbosacral region”;
physiotherapy “physiotherapy” and their combinations between them. Results: 22
articles were included for the bibliographic review after a careful search in the Pubmed,
Portal Capes and Scielo databases. Conclusion: However, we can conclude that the
Pilates method becomes an effective clinical intervention for the treatment of symptoms

and its aspects in acute and chronic nonspecific low back pain. .

Keywords: exercise and movement techniques; backache; lumbosacral region:

physiotherapy.

INTRODUCAO

A dor lombar ou lombalgia pode ser caracterizada como um sintoma isolado ou
uma combinagdo de fatores, podendo ter inimeras causas (GONZALEZ, 2018). De
acordo com, Cargnin et al, (2019) a dor lombar pode causar desconforto, fadiga ou
rigidez muscular podendo ser localizada entre a margem inferior da 12° costela e a linha
glutea inferior. A dor lombar ¢ a principal causa de incapacidade e perda de
produtividade (POPESCU et al. 2020), repercutindo em populagdes com baixo nivel
socioeconomico (HARTVIGSEN et al. 2018; VLAEYEN et al. 2018). Estando
associadas a fatores genéticos, comportamentais, ocupacionais e psicossociais
(FRANCO et al. 2018), sendo mais comum em mulheres em idade produtiva (BINDRA
etal. 2015).

A dor lombar pode ser caracterizada quanto a causa, sendo especifica ou
inespecifica, e quanto a sua duracdo, podendo ser aguda, subaguda ou cronica. A
duracdo dos sintomas pode classificar como aguda ou menor de 6 semanas, subaguda

em 3 meses ou menos, ou cronica em mais de 6 meses (SULLIVAN et al. 2019).



A dor lombar inespecifica, ¢ também conhecida como dor idiopatica, onde que
ndo apresenta uma causa especifica para o surgimento da dor, entretanto, a literatura
afirma que, podendo estar relacionada a partir de um desequilibrio em toda a
musculatura que asseguram estabilidade para coluna vertebral, podendo estar
relacionado a a diminuicao de resisténcia a fadiga dos musculos extensores de tronco e
uma incapacidade de recrutamento dos musculos estabilizadores do tronco, sendo
compensada nos musculos mais superficiais (SILVEIRA et al. 2016).

O prognostico ¢ favoravel onde que grande parte dos pacientes reduzem os
sintomas, diminuindo a dor, a incapacidade e melhorando a qualidade de vida dos
pacientes em um pequeno espaco de tempo (HARTVIGSEN et al. 2018). Sendo assim,
o tratamento pode ser conservador, farmacoldgico e cirargico, onde o primeiro € o
tratamento mais recomendado (BHADAURIA; GURUDUT, 2017).

Os cuidados conservadores incluem tratamentos psicoldgicos, tratamentos
fisicos e de reabilitacdo, abordagens de medicina complementar e alternativa, e
abordagens percutdneas minimamente invasivas (URITS, et al. 2019).

Esses programas para tratamento fisioterapéutico dor lombar cronica, incluindo
a aplicagdo de massagens, liberacdo facial, reorganizacdo postural, terapia manual,
tracdo,termoterapia e para estimulacdo elétrica nervosa transcutdnea (TENS)
(VITOULA et al. 2018).

As intervengdes baseadas em exercicios tém sido os tratamentos mais utilizados
para pacientes com essa condi¢d@o. Nos ultimos anos, o método Pilates tem sido um dos
programas de exercicios mais populares usados na pratica clinica em pacientes
acometidos com dor lombar (YAMATO et al. 2015; OWEN et al. 2020).

O método pilates foi criado pelo Joseph Pilates na década de 1920, seguindo seis
principios basicos, como centralizacdo (exercendo a estabilizagdo da musculatura de
tronco), concentragdo nos movimentos e execucdo das angulagdes corretas, controle
postural, precisao, fluxo (transicdo dos movimentos entre a aplicacdo da técnica) e
respiracio coordenada com os movimentos (AIBAR-ALMAZAN et al. 2019).

Tem como objetivo melhorar a for¢a, aumentar a amplitude de movimento,
coordenagdo, equilibrio, simetria muscular, flexibilidade, melhora na propriocep¢ao dos

pacientes (OLIVEIRA et al. 2019)



Os exercicios de Pilates envolvem principalmente contragcdes isométricas (ou
seja, contragdo sem movimento articular) dos musculos centrais, que constituem o
centro muscular responsavel pela estabilizacdo do corpo, tanto em movimento quanto
em repouso. A interagdo entre os musculos do assoalho pélvico na parte inferior da
cavidade abdominopélvica, musculos multifidos lombares, diafragma e musculatura da
parede abdominal (CHMIELEWSKA et al. 2019), se tornam importantes para o
tratamento da dor lombar. Muitas técnicas podem fornecer um efeito positivo
importante na postura através do fortalecimento muscular, flexibilidade e exercicios de
alongamento (PAOLUCCI et al. 2019).

Durante os exercicios dinamicos no Pilates, observa-se a co-contracao dos
multifidos (um musculo profundo das costas), transverso do abdome (um musculo
abdominal profundo), do assoalho pélvico e dos musculos do diafragma. O método
Pilates inclui diversos exercicios de alongamento e fortalecimento, que podem ser
divididos em duas categorias: solo (exercicios realizados no solo, sem nenhum
equipamento especifico) e exercicios com aparelhos (YAMATO et al. 2015).

O presente estudo justifica-se devido a necessidade de novos estudos visando a
compreensdo dos tratamentos nao farmacoldgicos para a dor lombar , principalmente de
técnicas que sdo utilizadas na fisioterapia moderna, como o método pilates para
tratamento da dor lombar, cuja incidéncia se torna cada vez mais alarmante e
acometendo individuos em idade produtiva.

Diante disto, o objetivo da pesquisa ¢ investigar a eficacia do tratamento através

do método Pilates na dor lombar cronica inespecifica.

METODOLOGIA

Este trabalho trata-se de uma revisdo bibliografica, a qual foram incluidos
artigos publicados nos ultimos sete anos, periodo entre 2015 a 2021, nas seguintes bases
de dados Portal Capes, PubMed e Scielo,, utilizando os seguintes descritores em
portugués/inglés: técnicas de exercicios e movimentos “exercise and movement
techniques”, dor lombar “low back pain”; regido lombosacral “lumbosacral region”;

fisioterapia “physiotherapy” e suas combinagdes entre elas.



Os critérios de inclusdo que basearam a pesquisa foram: estudos descritivos;
revisdes sistematicas; estudos analiticos e ensaios clinicos praticos, estudos
epidemiologicos com a tematica relacionada a dor lombar e associagao com a técnica de
tratamento através do pilates. Os critérios de exclusdao baseiam-se em estudos que ndo
possuem correlagdo com os casos de dor lombar e o uso do método Pilates como forma

de intervencao.

RESULTADOS

Na busca pelos descritores foram encontrados 74 artigos, inicialmente foram
considerados para a triagem 48, contudo, apds a observagdo dos estudos, foi realizada a
selegdo prévia pela leitura dos titulos e resumos, para identificar os dados principais e
sua relevancia para a contribuicdo com os objetivos desta pesquisa, apds analise 25
artigos foram descartados por ndo apresentar a relagao especifica entre a dor lombar e o
tratamento através do método Pilates como intervengdo principal, ficando 23 artigos

elegiveis para a elaboracdo deste importante estudo.

= Estudos identificadoes por meio
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Artigos completos dos trabalhos
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Estudos incluidos na revisao
(n=23)
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Os resultados da revisdo foram organizados e agrupados na tabela abaixo, apresentando os autores dos artigos trabalhados, objetivo,

metodologia, resultados e conclusao.

Tabela 1: Dados coletados dos artigos apds critérios de inclusdo

AUTOR/ANO

OBJETIVO

METODOLOGIA

RESULTADOS

CONCLUSAO

SILVA et al.2018

avaliar o efeito do método Pilates

no tratamento da lombalgia cronica

Estudo clinico, controlado e
randomizado, com participagdo de 16
individuos com lombalgia cronica, de
ambos os sexos, com idade entre 30 ¢ 60
anos, divididos aleatoriamente em grupo
controle e grupo experimental, com oito
individuos cada. Foram realizadas 12
sessoes, de 40 minutos, em que foram

aplicadas, no grupo experimental, nove

posturas do método Pilates. O grupo

controle realizou exercicios
cinesioterapéuticos convencionais.
Foram utilizados wum questionario

sociodemografico, a escala analdgica
visual e o Questionario de Oswestry, pré
e pos o periodo do estudo, em ambos os

grupos.

A avaliago da dor e incapacidade
no momento pré e pos entre 0s
grupos ndo apresentou diferenca
estatistica significativa. O grupo
controle também ndo apresentou
diferencga estatistica para os valores
das escalas analogica visual e
Oswestry entre os momentos pré e
pés e o grupo experimental
apresentou significancia entre os
valores obtidos nos dois momentos
de coleta pré e pds para os escores

de Oswestry e escala analogica

visual.

Sugere-se que o método foi efetivo
para o grupo estudado e adequado ao
tratamento da dor lombar cronica,
porém ndo se mostrou superior a

fisioterapia convencional.




MARQUES et al. | Analisar o efeito imediato de uma | Participaram do estudo sujeitos adultos, | A cocontragdo entre OI/MUd, | Uma sessdo de treinamento com
2018 sessdo de exercicios do método | de ambos os sexos, com idade entre 19 ¢ | OI/MUe, RA/ILd e RA/ILe foi, | exercicios do método Pilates foi capaz
Pilates sobre o padrdo de | 59 anos, separados em dois grupos: | respectivamente, 41,4, 32,4, 56 ¢ | de reduzir a cocontragdo entre 0s
cocontragdo (agonista/antagonista) | grupo com dor lombar (n=9) e grupo | 31,2% maior no grupo com dor | musculos do tronco (em individuos
dos musculos superficiais | sem dor lombar (n=9). Foram coletados | lombar (p<0,001 e p=0,003, | com e sem dor lombar inespecifica)
(iliocostal lombar e reto [ os  sinais  eletromiograficos  dos | p=0,004 ¢ p=0,01).
abdominal) e profundos (obliquo | musculos:  obliquo  interno  (OI),
interno e multifido) do tronco em | multifido lombar (MU), iliocostal
individuos com e sem dor lombar | lombar (IL)e reto abdominal (RA),
durante teste de resisténcia | durante as contracdes isométricas
muscular localizada. voluntarias maximas e o teste de
Biering-Sorensen antes e apds a
realizagdo do protocolo de exercicios do
método Pilates.
BHADAURIA, Comparar trés formas diferentes | Neste estudo, 44 individuos que sofrem | Houve reducgdo da dor, melhora na | Concluiu-se que a estabilizagdo
E.A,; de  exercicios: estabilizagdo | de lombalgia inespecifica por mais de 3 | amplitude de movimento, | lombar ¢ mais superior em
GURUDUT, P, lombar, fortalecimento dindmico ¢ | meses foram alocados aleatoriamente no | capacidade funcional e for¢a | comparagdo ao fortalecimento

2018

Pilates na dor lombar crénica
(DL) em termos de dor, amplitude
de movimento, for¢a central e
fungéo.

grupo de estabilizagdo lombar, no grupo
de fortalecimento dindmico ¢ no grupo
de Pilates. Foram prescritas dez sessoes
de exercicios por 3 semanas, juntamente
com corrente interferencial e compressa
umida quente.

Dor foi avaliada por escala visual
analogica, afec¢do funcional por
Oswestry  Disability  Questionnaire

modificado, amplitude de movimento
avaliando flexdo e extensdo lombar por

central em todos os 3 grupos de
exercicios. A  melhora  foi
significativamente maior no grupo
de estabiliza¢do lombar para todas
as medidas de desfecho, quando
comparado o pds-tratamento apos
a 10* sessdo. A comparacio
pareada mostrou que houve maior
redugdo da incapacidade no grupo
Pilates do que no grupo de
fortalecimento dinamico.

dindmico ¢ ao Pilates na lombalgia
cronica inespecifica. No entanto, os
beneficios de longo prazo precisam
ser avaliados e comparados com
estudos de acompanhamento
prospectivos.




teste de Schober modificado e forga
central foi avaliada por biofeedback de
pressio no dia 1 e no dia 10 do
tratamento.

KLIZIENE et al.
2017

Avaliar os efeitos dos exercicios
de Pilates destinados a melhorar a
extensdo isométrica do tronco ¢ a
forca de flexdo dos musculos em
mulheres com dor lombar crénica.

As voluntarias com dor lombar foram
divididas em grupo experimental (GE; n
= 27) e grupo controle (GC; n =27).

A intervengdo foi baseada em exercicios
de Pilates realizados duas vezes por
semana pelo GE; a duragdo de cada
sessdo foi de 60 min. O programa durou
16 semanas; assim, os pacientes foram
submetidos a um total de 32 sessdes de
exercicios.

A forga isométrica maxima de
flexdo da cintura do GE melhorou
significativamente (p 0,001)
ap6s 16 semanas do programa
Pilates. Os resultados dos testes de
resisténcia do musculo de flexdo
do tronco dependem
significativamente da resisténcia
do musculo de extensdo do tronco
antes da intervengdo, e 1 més (r =
0,723, p <0,001) e 2 meses (r =
0,779, p <0,001) apods o programa
de exercicios Pilates . Ao final do
programa de exercicios de 16
semanas, a intensidade da cLBP
diminuiu em 2,01 £ 0,8 (p <0,05)
no GE, e essa redug@o persistiu por
1 més apoés a conclusio do
programa.

Conclusdes: 1 ¢ 2 meses apds a
interrup¢do  do  programa  de
exercicios Pilates, a dor se

intensificou e o estado funcional se
deteriorou muito mais rapido do que a
forca muscular maxima do tronco.
Portanto, pode-se concluir que, para
diminuir a dor ¢ melhorar a condigdo
funcional, sdo necessarios exercicios
regulares (e ndo apenas melhora da
forca e resisténcia). Estabelecemos
que, embora o programa de exercicios
de estabilizagdo lombar de 16
semanas tenha aumentado a extensdo
isométrica do tronco e¢ a for¢a de
flexdo e esse aumento na forga
persistido por 2 meses, a diminui¢io
da lombalgia e a melhora da condigdo
funcional duraram apenas 1 més.

KOFOTOLIS et
al. 2016

Comparar os efeitos de um
programa de Pilates e de um

programa de exercicios para
fortalecimento do tronco na
incapacidade funcional e na

qualidade de vida relacionada a
satide (QVRS) em mulheres com
dor lombar inespecifica.

Um total de 101 mulheres voluntarias
com dor lombar forneceram dados com
um acompanhamento de 3 meses. Eles
foram randomizados para um Pilates (n
= 37), exercicios de fortalecimento do
tronco (n = 36) ou um grupo controle (n
= 28), exercitando-se por um periodo de
8 semanas, trés vezes por semana. Os
dados foram coletados sobre qualidade
de vida usando o Short-Form 36 Health
Survey  (SF-36), e incapacidade

Os participantes do  Pilates
relataram maiores melhorias na
incapacidade  funcional  auto
relatada e na qualidade de vida em
comparagdo com os participantes
do exercicio de fortalecimento do
tronco ¢ grupos de controle (p
<0,05). Os efeitos foram mantidos
por um periodo de trés meses apds
o término do programa para o
grupo de Pilates ¢ em menor

Um programa de Pilates de 8 semanas
melhorou a QVRS e reduziu a
incapacidade funcional mais do que
um programa de exercicios de
fortalecimento do tronco ou controles
entre mulheres com dor lombar.




funcional usando o Roland Morris | extensdo para o grupo de
Disability Questionnaire antes do inicio | exercicios de fortalecimento do
do programa, no meio da intervengdo, | tronco.
imediatamente ap6s o término do
programa e trés meses apds a
intervengao.
BATIBAY et al. | .Investigar os efeitos do exercicio | Um estudo prospectivo, randomizado | Melhoria significativa foi | Tanto o Pilates quanto os exercicios

2020

de Pilates em pacientes com dor
lombar cronica inespecifica por
meio do treinamento dos musculos
estabilizadores do core em
aspectos  como: dor, nivel
funcional, depressdo, qualidade de
vida.

simples e cego incluiu 60 pacientes do
sexo feminino com CNLBP. Os
pacientes foram randomizados em
Pilates (grupo 1) ou grupo de exercicios
em casa (grupo 2) trés vezes / semana
durante oito semanas. As avalia¢des
foram feitas no inicio ¢ no final do
tratamento.

observada em todos os parametros
em ambos os grupos. Verificou-se
que o Grupo 1 foi mais eficaz em
todos os parametros (p <0,05).

caseiros sdo eficazes no tratamento de
pacientes com dor lombar cronica.

CRUZ-DIAZ et
al. 2016

Avaliar a eficacia de 12 semanas
de pratica do Pilates na ativagdo
da incapacidade, dor, cinesiofobia
e transverso abdominal em
pacientes com dor lombar cronica
inespecifica.

Foi realizado um ensaio clinico
randomizado simples-cego com medidas
repetidas em 6 ¢ 12 semanas. Um total
de noventa e oito pacientes com
lombalgia foram incluidos e alocados
aleatoriamente em um grupo Pilates Mat
(PMG) com equipamento baseado em
aparelho Pilates (PAG) ou grupo
controle (GC). Roland Morris Disability
Questionnaire (RMDQ), escala visual
analogica (VAS) Tampa Scale of
Kinesiophobia (TSK) e ativagdo do
transverso abdominal (TrA) avaliada por
medi¢do de ultrassom em tempo real
(US) foram avaliados como medidas de
resultado.

A melhora foi observada em
ambos os grupos de intervengdo
em todas as variaveis incluidas em
6 ¢ 12 semanas (p <0,001).
Melhoria  mais  rapida  foi
observada no grupo de Pilates.

As modalidades de Pilates com base
em equipamento e mat Pilates sdo
eficazes na melhora da ativagdo do
musculo transverso abdominal em

pacientes com dor lombar
inespecifica CLBP, com melhora
associada na dor, fungdo e

cinesiofobia.

YANG et al. 2021

Investigar os  efeitos  dos
exercicios de Pilates na melhoria

Este foi um ensaio clinico randomizado,
simples-cego. Trinta e nove individuos

Ao final do programa de Pilates de
8 semanas, o grupo de intervengdo

Um programa de exercicios basicos
supervisionado de Pilates de 8




da qualidade de vida relacionada a
satide em pessoas que vivem com
dor lombar cronica.

fisicamente ativos com idades entre 30 ¢
70 anos com dor lombar cronica
inespecifica por mais de trés meses
foram recrutados. O estudo utilizou um
desenho pré-pos-teste, com seguimento
de 4, 8 ¢ 26 semanas. Durante oito
semanas, o grupo de intervencdo
participou de um programa de Pilates em
esteira, supervisionado por grupo,
enquanto o grupo de controle recebeu o
padrdo de tratamento farmacologico e de
reabilitacdo usual, incluindo educagdo
do paciente sobre dor lombar cronica.

alcangou uma melhor qualidade de
vida relacionada a satde no escore
visual analdgico do que o grupo
controle. Ao avaliar as tendéncias

em cada grupo individual em
relagdio a dor, o grupo de
interven¢do  demonstrou  uma

reducdo da dor mais cedo do que o
grupo de controle que durou até o
final do ensaio.

semanas ¢ uma  modalidade
terapéutica eficaz para melhorar a
autopercepcdo do estado de satide em
pacientes com dor lombar cronica.




DISCUSSAO

O presente estudo tem como objetivo analisar a interven¢do do método pilates
na dor lombar inespecifica, onde que apds uma pesquisa minuciosa de artigos,
investigando suas eficicia, beneficios ou algumas limitagdes. Dessa forma foram
encontrados na literatura estudos que corroboram com o objetivo desta pesquisa, uma
vez que o método pilates se torna eficaz ao ser comparado com outras intervengoes
clinicas no tratamento da dor lombar inespecifica.

Compreendendo a versatilidade do método Pilates na dor lombar, SILVA e
colaboradores (2018), realizou um estudo clinico, controlado e randomizado tendo a
participagdo de 16 individuos com lombalgias cronicas, de ambos o sexo, com idade
entre 30 anos e 60 anos, divididos aleotoriamente em grupo experimental , com oito
individuos em cada grupo. Foram realizadas 12 sessdes, de 40 minutos, onde foi
aplicado no grupo experimental, nove posturas do método Pilates.

Nesse mesmo estudo, o grupo controle realizou exercicios cinesioterapéuticos
convencionais. Foi utilizado um questiondrio s6ciodemograficos, a escala analdgica
visual, o questiondrio de Oswestry, pré e pos do periodo do estudo, em ambos os
grupos. Os autores chegaram a conclusdao que o método pilates foi efetivo para o grupo
estudo e adequado ao tratamento da dor lombar cronica, porém ndo se mostrou superior
a fisioterapia convencional.

Ja os autores KOFOTOLIS et al. (2016), compararam os efeitos de um
programa de Pilates, e de um programa de exercicios para fortalecimento de tronco na
incapacidade funcional e na qualidade de vida relacionada a saide em mulheres com
dor lombar inespecifica. Nesse estudo houve um total de 101 mulheres voluntarias com
dor lombar onde forneceram dados com acompanhamento de 3 meses. Elas foram
randomizadas para o pilates, 37 mulheres para exercicios de tronco, 36 mulheres e no
grupo controle 28 mulheres, realizando os exercicios por 8 semanas, trés vezes por
semana.

Foi utilizado a Escala de SF-36 (Short Form Health Survey) para qualidade de
vida, e Roland Morris Disability para incapacidade funcional, no inicio do programa, no
meio da intervencdo, imediatamente apds o término do programa e trés meses apos a
intervengdo. Sendo assim, os autores chegaram a conclusdo que, o programa de pilates

melhorou a qualidade de vida e reduziu a incapacidade funcional mais do que o



programa de exercicios de fortalecimento do tronco ou controle entre mulheres com dor
lombar.

YANG et al. (2021), confirmam que a pratica de pilates melhora a qualidade de
vida relacionada a saude, através de um ensaio clinico randomizado, simples-cego.
Nesse estudo tiveram a participagdo de 39 individuos fisicamente ativos com idade
entre 30 e 70 anos de idade com dor lombar inespecifica, por trés meses de estudo.

O estudo utilizou um desenho pré-pds-teste, com seguimento de 4, 8§ e 26
semanas. Durante oito semanas, o grupo de intervencao participou de um programa de
Pilates em esteira, supervisionado por grupo, enquanto o grupo de controle recebeu o
padrao de tratamento farmacologico e de reabilitacdo usual, incluindo educagdo do
paciente sobre dor lombar cronica.

O autor conclui que um programa de exercicios basicos supervisionado de
pilates de oito semanas ¢ uma modalidade terapéutica eficaz para melhorar a
autopercepcao do estado de satide em pacientes com dor lombar cronica.

MARQUES et al. (2018), realizaram um estudo com sujeitos adultos, de ambos
os sexos, com idade entre 19 e 59 anos, separados em dois grupos: grupo com dor
lombar (n=9) e grupo sem dor lombar (n=9). Foram coletados os sinais
eletromiograficos dos musculos: obliquo interno (OI), multifido lombar (MU), iliocostal
lombar (IL)e reto abdominal (RA), durante as contracdes isométricas voluntérias
maximas e o teste de Biering-Sorensen antes e apos a realizacdo do protocolo de
exercicios do método Pilates.

Com tudo, o autor concluiu que uma sessao de treinamento com exercicios do
método Pilates foi capaz de reduzir a cocontracdo entre os musculos do tronco
superficiais e profundos. Podendo gerar um efeito agudo sobre o padrao de cocontragdo
dos musculos dos individuos com dor lombar cronica inespecifica.

CRUZ-DIAZ et al. (2016) realizaram um ensaio clinico randomizado
simples-cego analisando com efeitos comparativos de 12 semanas de Pilates com base
em equipamentos € mat em pacientes com dor lombar cronica e a ativagdo do transverso
abdominal. As medidas foram repetidas em 6-12 semanas. Um total de noventa e oito
pacientes com lombalgias foram incluidos e alocados aleatoriamente em um grupo
Pilates Mat (PMG) com equipamento baseado em aparelho Pilates (PAG) ou grupo
controle (GC). Roland Morris Disability Questionnaire (RMDQ), escala visual



analogica (VAS) Tampa Scale of Kinesiophobia (TSK) e ativacdo do transverso
abdominal (TrA) avaliada por medicdo de ultrassom em tempo real (US) foram
avaliados como medidas de resultado.

Os autores puderam concluir que as modalidades com base em equipamentos e
mat sdo eficazes na melhora da ativagdo dos musculos transverso do abdome em
pacientes com dor lombar inespecifica, como melhora associada na dor, fungdo e
cinesiofobia.

BHADAURIA ¢ GURUDUT (2018), compararam trés formas diferentes de
exercicios: estabilizagdo lombar, fortalecimento dindmico e Pilates na dor lombar, onde
que neste estudo foram selecionado 44 individuos que sofram de lombalgia inespecifica,
por mais de 3 meses foram alocados aleatoriamente no grupo de estabilizacdo lombar
no grupo de fortalecimento dindmico e no grupo de Pilates. Foram prescritas dez
sessdes de exercicios por 3 semanas, juntamente com corrente interferencial e
compressa umida quente. Dor foi avaliada por escala visual analogica, afecgdo
funcional por Oswestry Disability Questionnaire modificado, amplitude de movimento
avaliando flexdo e extensdo lombar por teste de Schober modificado e forca central foi
avaliada por biofeedback de pressdao no dia 1 e no dia 10 do tratamento.

O autor concluiu que a estabilizagdo lombar ¢ mais superior em comparagao ao
fortalecimento dinamico e ao Pilates na lombalgia cronica inespecifica. No entanto, os
beneficios de longo prazo precisam ser avaliados e comparados com estudos de
acompanhamento prospectivos.

Os autores KLIZIENE et al. (2017) realizaram um estudo para avaliar os efeitos
dos exercicios de Pilates destinados a melhorar a extensdo isométrica do tronco e a forca
de flexdo dos musculos em mulheres com dor lombar cronica. As voluntarias com dor
lombar foram divididas em grupo experimental (GE; n = 27) e grupo controle (GC; n =
27). A interven¢do a ser aplicada foi baseada em exercicios de Pilates realizados duas
vezes por semana pelo GE; a duragao de cada sessdao foi de 60 min. O programa durou
16 semanas; assim, os pacientes foram submetidos a um total de 32 sessdes de
exercicios.

Sendo assim os autores puderam concluir que 1 e 2 meses apds a interrupgao do
programa de exercicios Pilates, a dor se intensificou e o estado funcional se deteriorou

muito mais rapido do que a forca muscular maxima do tronco. Portanto, pode-se



concluir que para diminuir a dor e melhorar a condicdo funcional, sdo necessarios
exercicios regulares (e ndo apenas melhora da forca e resisténcia). Estabelecemos que,
embora o programa de exercicios de estabilizagdo lombar de 16 semanas tenha
aumentado a extensdo isométrica do tronco e a forca de flexao e esse aumento na forca
persistido por 2 meses, a diminuicdo da lombalgia e a melhora da condigdo funcional
duraram apenas 1 més.

J& os autores BATIBAY et al. realizam um estudo sobre a eficacia de 12
semanas Pilates em pacientes com dor lombar cronica inespecifica por meio do
treinamento dos musculos estabilizadores do core em aspectos como: dor, nivel
funcional, depressao, qualidade de vida. Um estudo prospectivo, randomizado simples e
cego incluiu 60 pacientes do sexo feminino com CNLBP. Os pacientes foram
randomizados em Pilates (grupo 1) ou grupo de exercicios em casa (grupo 2) trés vezes
/ semana durante oito semanas. As avalia¢cdes foram feitas no inicio ¢ no final do
tratamento.

Sendo os autores concluiram que tanto o Pilates quanto os exercicios caseiros

sdo eficazes no tratamento de pacientes com dor lombar cronica.

CONCLUSAO

O objetivo deste trabalho, € investigar a eficacia do tratamento através do
método Pilates na dor lombar inespecifica. Nesse sentido, foi elaborado pesquisas onde
que, autores realizaram a comparacao de diferentes intervencdes, com método pilates.

Diante disso, os autores afirmaram que o pilates se torna um método eficaz no
tratamento de dor lombar inespecifica, com uma melhora significativa na qualidade de
vida relacionada a saude, reduzindo a incapacidade funcional dos pacientes e sendo
muito eficiente para diminui¢do do encurtamento muscular.

Contudo podemos concluir que o método pilates se torna uma intervengao
clinica eficaz para o tratamento da sintomatologia e suas vertentes em quadros agudos e

cronicos de dor lombar inespecifica.
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