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EFEITO DO METODO PILATES SOBRE A DOR EM PACIENTES COM
LOMBALGIA CRONICA: UMA REVISAO SISTEMATICA

IRIS OHANNA SOUSA MACHADO DE CARVALHO
JESSIANE DA SILVA REIS BARRETO
ANDRE LUIZ LISBOA CORDEIRO

RESUMO

Introducéo: A lombalgia é definida como uma dor localizada na margem costal,
podendo persistir por doze semanas ou mais. O Pilates é uma forma de
tratamento que proporciona beneficios, na reducdo da dor, melhorando a
flexibilidade, forca muscular, coordenacao motora, postura, consciéncia corporal,
equilibrio e prevencédo de disfuncdes na coluna vertebral. Objetivo: Revisar as
evidéncias do método Pilates sobre a dor em pacientes com lombalgia crénica.
Métodos: Trata-se de uma revisdo sistematica. Foi realizada uma busca nas
bases de dados PubMed, LILACS e SciELO, no periodo de abril a junho 2020,
as palavras chaves método Pilates, lombalgia, dor crénica foram utilizadas em
associacado aos operadores booleanos "and"e"or". Estudos que abordassem a
aplicacdo do método Pilates em pacientes com lombalgia crénica no alivio da
dor, disponiveis em inglés e portugués publicados nos anos de 2010 a 2020.
Resultados: A busca resultou inicialmente em 226 artigos, dos quais 199 foram
excluidos, restando 27. Apds a leitura de titulo e resumo, destes foram
selecionados 13 sendo 5 utilizados como base para analise. Dos cinco artigos
selecionados, todos apresentam resultado significativos em relacdo ao Pilates
aplicados no paciente com lombalgia crénica. Foi observado que a aplicacéo do
meétodo Pilates é eficaz na reducao da dor com relacdo a lombalgia cronica. Além
da melhora da forga, equilibrio e flexibilidade, gerando condicionamento fisico
proporcionando qualidade de vida. Conclusao: Conclui-se que o método Pilates
€ um tratamento que pode ser utilizado como adjuvante na reducéo da dor e

consequentemente, na melhoria da flexibilidade, forca e equilibrio.



Palavras-chave: Método Pilates, Lombalgia, Dor cronica.

ABSTRACT

Introduction: Low back pain is defined as pain located on the costal margin,
which may persist for twelve weeks or more. Pilates is a form of treatment that
provides benefits in reducing pain, improving flexibility, muscle strength, motor
coordination, posture, body awareness, balance and preventing spinal disorders.
Objective: To review the evidence of the Pilates method on pain in patients with
chronic low back pain. Methods: This is a systematic review. A search was
performed in the PubMed, LILACS and SciELO databases, from April to June
2020, for the keywords used by the Boolean operators "and" and "or". Studies
that addressed the application of the Pilates Method in patients with chronic low
back pain in pain relief, available in English and Portuguese published in the
years 2010 to 2020. Results: The search initially resulted in 226 articles, of which
199 were excluded, with 27 remaining. After reading the title and summary, of
these 13 were selected and 5 were used as the basis for analysis. The samples
ranged from 44 to 98 participants of both sexes. Of the five selected articles, all
have significant results in relation to Pilates applied to patients with chronic low
back pain. It was observed that the application of the Pilates method is effective
in reducing pain in relation to chronic low back pain. In addition to improving
strength, balance and flexibility, generating physical conditioning providing quality
of life. Conclusion: It is concluded that the Pilates method is a non-medication
treatment that can be used as an adjunct in reducing pain and, consequently, in

improving flexibility, strength and balance.

Keywords: Pilates Method, Low Back Pain, Chronic Pain.



INTRODUGCAO

Disfungbes posturais sdo uma das causas de dores na coluna vertebral
podendo ocasionar desde desconfortos leves até leses mais graves como as
doencas osteoarticulares. A regido lombar tem um papel fundamental na
acomodacédo de cargas decorrentes do peso corporal, dessa maneira deve-se

manter forte e rigida para prevenir as disfungdes anatdémicas intervertebrais?.

A lombalgia crénica tem caracteristica de dor ou desconforto
musculoesquelética, sendo localizada abaixo da margem costal podendo durar
por doze semanas ou mais, tornando o quadro clinico cronico?3. Dentre as
dificuldades nas atividades podem-se constatar diversas sindromes de uso
compensatorio, compressivas ou até mesmo posturais, relacionadas a fraqueza
dos musculos, desequilibrios musculares, aumento da fadiga e instabilidade do
tronco®“. Os pacientes portadores da lombalgia, sdo usuarios frequentes do
sistema de saude, apresentando perda de produtividade e dificuldade para

realizar atividades de vida diaria24°.

Ao longo do envelhecimento alteracdes funcionais como diminuicdo da
massa muscular e reducéo da forca, aumentam a perda de mobilidade articular
e geram instabilidade postural. Todos esses fatores podem culminar em
desanimo, dificuldade de realizar tarefas comuns do dia a dia, sintomas esses
que por muitas vezes estao atrelados a causas de irritabilidade, tristeza extrema,
baixa produtividade e até mesmo depresséo’?+6,

O tratamento deve ser dirigido a fonte de dor e a quaisquer deficiéncias
ou limitacdes funcionais musculoesqueléticas, como também para qualquer
problema e disfuncéo identificado durante a avaliacdo®®. O alongamento e
fortalecimento se mostram muito eficazes para reducdo da dor e tenséo
muscular®. Para pacientes com dor lombar, exercicios continuos podem reduzir
os efeitos fisioldgicos prejudiciais de um estilo de vida sedentario, aumentando

a expectativa de vida e prevenindo o desenvolvimento da lombalgia®.

O método Pilates € um conjunto de integragédo do corpo e da mente, exige

consciéncia corporal junto a ativagio do abddémen melhorando o



condicionamento fisico, mobilidade da coluna vertebral, além de forca e
equilibrio*® As principias carateristicas sdo interligados pelos seis principios
béasicos: concentracéo, centralizacao, fluidez, respiracéo, preciséo e controle’. A
utilizacdo desse método visa a melhoria das relacbes musculares agonista e
antagonista, trabalhando no favorecimento da ativacdo dos musculos

estabilizadores*®.

O Pilates € uma das formas de tratamento para pacientes com dor lombar
cronica®. Todavia contribui com exercicios objetivados a melhorar a flexibilidade
e qualidade dos movimentos, buscando um ponto de equilibrio corpéreo,
fortalecendo os musculos do tronco, permitindo maior estabilidade na melhora
do quadro algico muito ocorrentes nos pacientes com lombalgia cronical®>¢. Os
exercicios de Pilates indicam melhora das dificuldades que o individuo tem
durante uma atividade, contribuindo na recuperacdo da musculatura

estabilizadora, preservando o posicionamento natural da curvatura lombar347.

Diante disso, o objetivo deste estudo é revisar as evidéncias do método

Pilates sobre a dor em pacientes com lombalgia crénica.

METODOS

Trata-se de uma revisao sistematica e a questao norteadora deste estudo
foi: “Qual o efeito do método Pilates em pacientes acometidos por lombalgia

crénica?”. A pesquisa foi estruturada com base na estratégia PICO (Quadro 1).

Quadro 1. Estratégia de pesquisa do PICO.



Acrénimo | Descricao Definicao

P Paciente Pacientes acometidos por lombalgia
cronica

I Intervencéo Aplicacdo do método Pilates

C Controle Pacientes que nao praticam Pilates

@) Desfechos Dor

As seguintes bases de dados foram sistematicamente pesquisadas:
MEDLINE (PubMed), LILACS (Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude) e SciELO (Scientific Electronic Library Online). As palavras
chave utilizadas foram: Método Pilates, Lombalgia, Dor crénica sinbnimos e
palavras relacionadas adicionados pelos operadores booleanos "AND" e "OR",
sendo definidas com base nos descritores em Ciéncias da Saude (Decs) e seus

correspondentes na lingua inglesa no Medical Subject Headings (MeSH).

Critérios de elegibilidade

Foram selecionados ensaios clinicos randomizados que abordassem a
aplicacdo do método Pilates em pacientes com lombalgia crénica no alivio da
dor, disponiveis em inglés e portugués publicados entre 2010 a 2020 com o
objetivo de atualizar o tépico. Estudos ndo randomizados, relatos de casos,
observacdes clinicas e revisdes, artigos relacionados a pratica de outros

exercicios fisicos e que néo estao ligados a dor lombar foram excluidos.



Extracdo dos dados

Os artigos coletados através das buscas nas bases de dados foram
selecionados por meio do rastreamento dos titulos (primeira etapa), resumos
(segunda etapa) e leitura completa (terceira etapa). Em seguida, foi realizada
uma leitura exploratéria dos estudos selecionados e, posteriormente, leitura
seletiva e analitica. Os dados extraidos dos artigos foram sistematizados:
autores, titulo, revista, ano, resumo e conclusdes, a fim de possibilitar a obten¢éo

de informacdes relevantes para a pesquisa.

O processo de selecéo, extracdo de dados dos artigos e identificagéo de
aspectos metodolégicos foi realizado por dois revisores independentes. Quando
houve alguma discordancia entre eles, os revisores leram o artigo inteiro
novamente para reavaliacdo. Se a discordancia persistir, um terceiro revisor
independente avaliou e tomou a deciséo final. A pesquisa seguiu os itens do
protocolo PRISMA para revisdes sistematicas™?.

Avaliacao da qualidade metodolégica

A qualidade metodoldgica dos estudos foi avaliada de acordo com os
critérios da escala PEDro, que pontua 11 itens, a saber: 1- Critérios de
elegibilidade, 2 - Alocacao aleatéria, 3 - Alocacao oculta, 4 - Comparacado da
linha de base, 5 - Individuos cegos, 6 - Terapeutas cegos, 7 - Avaliadores cegos,
8 - Acompanhamento adequado, 9 - Intencdo de tratar a andlise, 10 -
Comparac0des entre grupos, 11 - Estimativas pontuais e variabilidade. Os itens
sdo pontuados como presentes (1) ou ausentes (0), gerando uma soma maxima

de 10 pontos, com o primeiro item sem contar'?.

RESULTADOS
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Foram inicialmente encontrados 166 artigos, a partir das estratégias de

busca do estudo, utilizando os filtros com critérios de ensaio clinico e publicados

apos 2010, reduziu para 199 artigos. ApoOs a leitura de titulo e resumo destes

foram selecionados 13 artigos para revisdo sistematica, sendo 5 destes

utilizados como base para analise como mostrado no fluxograma, seguindo a
plataforma PRISMA (Figura 1).

Figura 1. Fluxograma da revisdo sistematica sobre o efeito do Método Pilates

em pacientes idosos acometidos por lombalgia crénica.

N

Identificacdo

Elegibilidade

Registros identificados por meio
de pesquisa no banco de dados
(n=166)

Registros adicionais
identificados por outras fontes

(n=60)

Incluidos

|

Registros apos duplicacdo removida

(n=199)
Registros selecionados Registros
(n=27) excluidos (n=8)
Relatos de caso
! (n=5)
Artigos de texto completo Observacdes
avaliados para elegibilidade clinicas
(n=13)
(n=4)
! —
Estudos néo

Estudos incluidos para
analise qualitativa
(n=5)

randomizados

(n=5)
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A qualidade metodoldgica avaliada pela escala PEDro é mostrada na

Quadro 02. A média da pontuacdo da escala foi de 6, significando qualidade

moderada dos estudos.

Quadro 02. Avaliacdo metodoldgica da qualidade dos estudos incluidos nesta

revisao utilizando a escala de banco de dados PEDRO.

BHADAURIA
et al3.

CRUZ-
DIAZ
et al 14,

MAZLOUM
et al®s.

NATOUR
et all6

VALENZA
et al*”-

01

Os critérios de elegibilidade foram
especificados.

02

Sujeitos foram aleatoriamente
distribuidos por grupos.

v

v

v

v

v

03

A alocacéo dos sujeitos foi
secreta.

v

04

Inicialmente, 0s grupos eram
semelhante no que diz respeito
aos indicadores de progndsticos
mais importantes.

05

Todos os sujeitos participaram de
forma cega dos estudos.

06

Todos os terapeutas que
administram a terapia fizeram-no
de forma cega.

07

Todos os avaliadores que
mediram pelo menos um
resultado-chave, fizeram-no de
forma cega.

08

Mensurag8es de pelo menos um
resultado-chave foram obtidas em
mais de 85% dos sujeitos
inicialmente distribuidos pelos
grupos.

09

Todos os sujeitos a partir dos
guais se apresentaram
mensuracdes de resultados
receberam o tratamento ou a
condicéo de controle conforme a
alocacéo, ou quando nao foi esse
o0 caso, fez-se a analise dos
dados para pelo menos um dos
resultados-chave por “intengao de
tratamento”.

10

Os resultados das
comparacdes estatitisticas inter-
grupos foram descritos pelo
menos um resultado —chave.

11

O estudo apresenta tanto
medidas de precisdo como
medidas de variabilidade para
pelo menos um resultado-chave.

Pontuagdo

6/10

6/10

6/10

6/10

6/10
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Os estudos incluidos nessa revisao sistematica discutem os efeitos do método Pilates sobre a lombalgia. Todos cinco artigos
selecionados apresentam resultado significativos em relacdo ao Pilates aplicados no paciente acometido por lombalgia crénica tendo

a reducdo satisfatéria da dor'®17, além disso melhora do equilibrio e aumento da flexibilidade'’, da forca muscular'?, qualidade de

vida'#1¢, O quadro 03 demonstra os ensaios clinicos sobre o tema e suas conclusges.

Quadro 03. Dados gerais dos ensaios clinicos randomizados incluidos, usando o método Pilates na lombalgia crénica.

Autor/Ano | Amostra Forma de Idgd_e Objetivo Intervencéo Protocolo Concluséo
estudo media
Grupo Pilates:
Treinamento de
ativacéo de forga,
contracao
isométrica e
Comparar trés pratica
_formas respiratoria. Posicdes estaticas finais
diferentes de ;
P foram mantidas por (10 o .
. exercicios: Grupo de e Os exercicios de Pilates
: Ensaio o o segundos e cada exercicio ~ o
Bhadauria L estabilizacao exercicios para . séo benéficos no
13 44 clinico, 35+13 T a 10 repeticbes com pausa
et al : lombar, estabilizacéo tratamento da dor
randomizado . ) . de 3 segundos e um L
fortalecimento lombar: exercicios lombalgia cronica.
o A descanso de 60
din&mico e de estabilizac&o
) segundos).
Pilates na dor
lombar cronica. Grupo de
fortalecimento
dindmico:
exercicios de
fortalecimento
dindmico
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Grupo Pilates Mat:

utilizou esteira no

Avaliar a .
efetividade de floor e exercicio
duas de flexibilidade e
; coordenagao.
36+ modalidades de C ~ .
Ensaio G1:36+12 ratica de Exercicios com duracdo Ambos grupos obtiveram
Cruz-diaz 08 clinico PiIF;tes em 12 Grupo de 12 semanas com 2 efetividade na melhoria
etal ™ randomizado semanas em Equipamentos | sessées de 50 minutos por na dor e fungéo
G2:35+11 acientes com baseados semana. cinesiofobia.
U P dor lombar aparelho: utilizou
cronica exclusivamente o
' reforme e o
mesmo exercicio
do grupo Pilates.
Grupo Pilates
seletivo: recebeu
Comparar os exercicio de
efeitos do Pilates Pilates.
seletiva e L
exercicios de Grupo exercicio
extensao a base basgado em Lo ~ :
Ensaio na dor. curvatura extensdo: recebeu Os individuos receberéo Conclui-se que os
Mazloum a7 clinico 39+ da’coluna exercicio para os exercicios durante 6 exercicios de Pilates
et al’® randomizado - lombar, ganho reabilitacéo da semanas a cada 3 dias, diminuem a dor e
d,e dor. exceto grupo controle. incapacidade fisica.
movimento, e Grupo Controle:
deflc(;emnctzsl;‘|5|ca 3o recebeu
Lo nenhuma
individuos. intervencao
. Grupo N
. L . Uma classe de trés a S .
Ef‘s.a'o Avaliar a eficacia experimental: : A aplicacdo do método
Natour et 60 clinico, 47 + 11 do método i guatro pacientes e um Pilat I
16 . * atamento B} . ilates gerou melhor
al randomizado ; : protocolo pré estabelecido
Pilates na dor, medicamentoso e ; ) resultado do que os
controlado % " . de Pilates, durante 90 dias g
funcao e método Pilates. exercicios para

a cada duas vezes por
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Valenza et
a| 17

54

Ensaio
clinico,
randomizado
controlado

38+12

qualidade de Grupo controle: semana com duracéo de pacientes com dor
vida. apenas tratamento 50 minutos. lombar.
medicamentoso.
Grupo
experimental:
exercicio de
Investigar os Pilates solo
efeitos de um usando bola suica
programa de e esteira de Os individuos do grupo . ]
borracha. : Foi concluido que um
experimental foram Py
programa de exercicio

exercicios de
Pilates sobre a
deficiéncia da
dor, mobilidade

lombar,

flexibilidade e
equilibrio em
pacientes com

dor lombar.

Grupo controle:
recebeu
informacgéo dos
cuidados posturais
e atividade de vida
diaria,
continuando com
seus habitos
diarios.

incluidos em programa de

exercicio de Pilates duas
vezes por semana,
durante 8 semanas

consecutivas, cada sessao
durou 45 minutos.

de Pilates e eficaz na

melhoria da deficiéncia,

dor, flexibilidade e

equilibrio em pacientes
com dor lombar crénica.
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DISCUSSAO

Com base nos resultados obtidos nesta revisdo sistematica, pode-se
observar que a aplicacdo do método Pilates no paciente acometido por lombalgia
cronica é eficaz na reducéo da dor. Além disso, melhora da forca, do equilibrio e

flexibilidade, gerando condicionamento fisico proporcionando qualidade de vida.

Nos estudos de Mazloum et al.*®> e Cruz-Diaz et al.** verificou-se melhora
significativa na diminuicdo da algia e incapacidade fisica gerada pela lombalgia
cronica. Porém, no estudo de Cruz-Diaz et al.}* observou-se melhora mais rapida
por utilizar equipamentos. Os exercicios de Pilates realizados em aparelho
proporcionam incremento de forca secundaria a melhora da excitacdo muscular,
além disso, favorece a ganho de resisténcia muscular, trazendo mais mobilidade
na execucao do movimento e fazendo com que o paciente aprimore sua
consciéncia corporal.

Mazloum et al.'®> relatam que durante a execucéo de exercicios de Pilates
0 objetivo é aumentar a estabilidade lombar, proporcionar reeducacédo postural,
agindo na pelve, quadril, lombar e propriocepcao, envolvendo especifico grupo
de muasculos, como multifidos, grande dorsal, transverso do abdémen e obliquos
do abdome. Geralmente esses musculos sao responsaveis por estabilizar a
coluna lombar, por tanto devem manter-se levemente ativados para sustentar
essa estabilidade, que ocorre com muitos pacientes praticantes do método
Pilates, pois desenvolvem controle, resisténcia, equilibrio e forca, sendo de suma
importancia para o tratamento da lombalgia crénica.

A reducédo da dor através do Método Pilates, faz com que o paciente
permaneca mais ativo, favorecendo a ganho de resisténcia muscular,
impactando na sua qualidade de vida. Natour et al.'® explicam que o Pilates pode
ser aplicado em pacientes com lombalgia crénica, no alivio da dor e aspectos
relacionados a qualidade de vida desses pacientes. Com base nesse autor,
podemos inferir que a concepc¢éo de tratar a causa da lombalgia, por meio de
exercicios, geram bem-estar na vida desses pacientes, sendo eficiente na
reeducacdo postural, aumento da forca e mobilidade, o que geralmente esta

alterado devido a lombalgia crénica.
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Valenza et al.!’ declaram que houve uma reducdo de 20% da dor
considerando clinicamente relevante. Eles também afirmam que o Pilates é uma
combinacdo de exercicios e alongamentos sendo seguro para fornecer a
flexibilidade cada vez maior. Além disso, exercicios de Pilates com alta poténcia,
revelam melhores resultados gerando aumento da amplitude de movimento,
aprimorando a musculatura estabilizadora, multifidos, transverso do abdémen,
obtendo resposta satisfatorio para o desenvolvimento fisico.

Como dito acima, além do impacto sobre a dor, 0 método Pilates também
pode melhorar o condicionamento fisico!3. Baseado nos resultados, percebemos
que a aplicacdo de protocolos por maior periodo gera melhores resultados
quando o desfecho avaliado é a dor. No estudo Mazloum et al*® foi realizado um
programa de exercicios de seis semanas, ja no de Valenza et al'’ o protocolo
realizado foi de oito semanas.

Explica-se esse resultado pois quanto mais ativado o masculo, maior sera
a forca alcancada, sendo que essa intervencdo pode promover efeito de
treinamento que resulta na hipertrofia muscular, atuando como intercessores da
funcionalidade desses individuos.

As limitacdes encontradas nos ensaios clinicos utilizados referem-se a
heterogeneidade dos protocolos utilizados, semanas de intervencdes e sessdes
aplicadas, além do escore limitado dos estudos relacionados a analise
metodoldgica.

CONCLUSAO

Mediante o presente estudo, € perceptivel a efetividade dos métodos de

tratamento do Método Pilates sobre a dor em pacientes com lombalgia crénica.
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