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Resumo

Introducao: A dor lombar é uma das patologias que acomete uma grande
parcela da populacdo, e a procura do Método Pilates (MP) relacionado a
ela tem aumentado exponencialmente. Objetivos: Realizar uma revisao
integrativa sobre a utilizagdo do MP pelo fisioterapeuta na dor lombar.
Métodos: As bases de dados utilizadas foram PUBMED e SCIELO, foram
aplicados os critérios de inclusdo e exclusdo, apds a aplicacdo destes,
restaram 14 estudos. Resultados: A presente pesquisa mostrou que um
programa de Pilates para a dor lombar gera diversos efeitos positivos no
tratamento, trazendo como beneficios a diminui¢do da dor e da incapaci-
dade funcional, bem como aumento da flexibilidade e for¢a muscular de
individuos, além de ocasionar melhora na qualidade de vida e na dimi-
nui¢do do medo de praticar exercicio fisico. Conclusdao: O MP pode ser
utilizado pelo fisioterapeuta para diversos fins, como no tratamento da
dor lombar, trazendo assim beneficios na diminui¢dao da dor, na redugao
da incapacidade funcional além da melhora da qualidade de vida.

Descritores: Dor Lombar. Técnicas de Exercicio e de Movimento.
Fisioterapia.

Abstract

Introduction: Lumbar pain is one of the pathologies that is affecting
the population today and also in the search for the Pilates Method (MP)
related to it. Objectives: To perform an integrative review on the use of
PM by the physiotherapist in low back pain. Methods: The databases
used were PUBMED and SCIELOQO, the inclusion and exclusion criteria
were applied, after the application of these, 14 studies remained. Results:
The present research showed that a Pilates program for low back pain
generates several positive effects in the treatment, bringing as benefits
the reduction of pain and the functional incapacity as well as increase
of the flexibility and muscular strength of individuals, besides causing
improvement in the quality of life and in reducing the fear of practicing
physical exercise. Conclusion: The MP can be used by the physiotherapist
for several purposes, such as in the treatment of low back pain, thus
bringing benefits in reducing pain, reducing functional disability and
improving quality of life.

Keywords: Low Back Pain. Exercise and Movement Techniques. Physical
Therapy.
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Introducéo

O Método Pilates (MP) foi criado por
Joseph Humbertus Pilates, nascido em 1880,
na Alemanha, que sofria de diversas doen-
¢as, como asma, raquitismo e febre reumatical.
Devido a isso, em meados da Primeira Guerra
Mundial, desenvolveu o método, que se base-
ava em movimentos utilizados em gindstica,
yoga, danga e artes marciais. Com esse con-
junto de movimentos combinados, conseguiu
desenvolver uma série de atividades que foca-
va no corpo como um todo, e que tinha como
objetivo principal fortalecer musculaturas do
abdomen e paravertebrais, além do ganho de
flexibilidade2.

Primeiramente, o método foi testado e
utilizado em camas de hospitais por meio de
molas, para adquirir forga, resisténcia e condi-
cionamento fisico de pessoas hospitalizadas.
Posteriormente, veio a ser utilizado para diver-
sos finsl.

O método é baseado em alguns princi-
pios basicos, como concentragao, centro de forca
(Power House), controle, precisao, fluxo e respi-
ragdo, sendo este considerado o principal duran-
te a execucdo do exercicio. O método pode ser
realizado em diversas posi¢des, como no chao
sobre um tapete, que serve para evitar impac-
tos excessivos e pressdes sobre os musculos, ar-
ticulacoes e tecidos. Outra forma de realizar é
em aparelhos, como Reformer, Cadillac, Ladder
Barrel, Step Chair, que sdo equipamentos com
uso de molas e polias***. O MP vem sendo cada
vez mais procurado para prevenir e reabilitar
lesdes, melhorar o condicionamento fisico, au-
mentar a flexibilidade muscular, reduzir o es-
tresse, tratar alteracOes posturais, entre outras.
Com isso, torna-se um grande coadjuvante na
reabilitagdo e uma opgao de modalidade de
exercicio fisico®.

A dor lombar é uma das patologias que
vem se mostrando com frequéncia na popula-
¢do, e a procura do MP relacionado a ela vem
aumentando. Existem maneiras de classificéd-la,
como dor especifica e inespecifica e também

quanto a duragdo, que pode ser aguda, subagu-
da ou cronica. Além disso, a lombalgia é uma
das principais causas de incapacidade funcio-
nal, e, consequentemente, causa a reducao da
capacidade de resisténcia a fadiga dos mtscu-
los extensores do tronco e a ineficiéncia do re-
crutamento muscular dos estabilizadores pro-
fundos do tronco’.

A fisioterapia, nos ultimos anos, vem au-
mentando a gama de tratamentos com a utili-
zagdao do MP. Assim, torna-se uma ferramenta
para reabilitar diversas lesdes e patologias por
meio de séries de exercicios que variam os ni-
veis de dificuldade e que podem ser adaptados
conforme a habilidade e limita¢do de cada in-
dividuo, além de poder ser realizado por todas
as faixas etarias, fazendo-se um adjunto na re-
abilitagdo, bem como na manutenc¢do da saude
fisica®®.

O objetivo da presente pesquisa foi reali-
zar uma revisdo integrativa sobre a utilizagao
do MP pelo fisioterapeuta na dor lombar.

Materiais e métodos

Trata-se de uma revisao integrativa, que é
a mais abrangente abordagem metodolégica re-
lacionada as revisoes, incluindo pesquisas expe-
rimentais e ndo-experimentais. Além disso, essa
revisdo emerge com uma metodologia que pos-
sibilita a sintese do conhecimento e a incorpora-
¢do da aplicabilidade de resultados de estudos
significativos na pratica’.

As palavras-chave utilizadas no presente
estudo foram as seguintes: Pilates, Fisioterapia,
Dor Lombar, Physiotherapy, physical thera-
py, low back pain, usando as bases de dados,
PUBMED e SCIELO, e ainda entrecruzaram-se
utilizando operador boleano and.

Foram considerados como critérios de in-
clusao para a realizagdo do estudo os artigos
que estavam disponiveis na integra e publica-
dos entre os anos de 2012 e 2017, relacionados
ao MP, a fisioterapia e a dor lombar, nos idiomas
portugués e inglés. J4 os critérios de exclusao fo-



ram somente estudos que ndo fossem obtidos na
integra, que ndo foram realizados por fisiotera-
peutas e artigos duplicados.

Os estudos selecionados para a presente
pesquisa foram apresentados de forma descrita
e listados em forma de quadros, apresentando
autor/ano, amostra, desenho do estudo, inter-
vencdo e resultados. No seguimento, os dados
foram confrontados com a literatura para me-
lhor elucidagdo do uso do Método Pilates pelo
fisioterapeuta na dor lombar.

Resultados

Ao realizar a selecdo do material a ser uti-
lizado na presente pesquisa, verificou-se um sig-
nificativo niimero de estudos que utilizam o MP.
Devido a isso, optou-se por realizar a apresen-
tacao dos resultados em forma de fluxograma e
quadros para melhor entendimento dos leitores.

Na figura 1, esta descrito o fluxograma que
demonstra como foi realizada a sele¢do dos da-
dos e o ntimero de estudos encontrados apds a
busca realizada nas bases de dados PUBMED e
SCIELO. As palavras-chave foram entrecruza-
das e, ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusao

ARTIGOS selecionados
nas bases de dados:
PUBMED (n=54)
SCIELO (n=5)

e exclusdo, chegou-se a um total de 14 artigos,
sendo 13 em inglés e um em portugués.

Os estudos selecionados foram agrupados
por autoria e ano, amostra, desenho do estudo,
intervencdo e resultados, conforme descritos
nos quadros 1,2, 3 e 4.

Discussdo

No presente estudo, foi realizada uma
revisdo integrativa, abordando estudos sobre
a utilizacdo do MP pelo fisioterapeuta na dor
lombar, e na maioria, abordaram-se aspectos de
incapacidade funcional e equilibrio, que estdo
relacionados a dor.

Da Silva e Mannrich (2009)" pesquisaram
sobre as finalidades do MP e encontraram, por
intermédio de uma revisdo sistematica, que,
além do ganho de for¢a muscular, que era o ob-
jetivo inicial do método, hoje também se utili-
za para lombalgia, correcao postural, ganho de
massa 6ssea, ganho de for¢ca no periodo péds-
operatdrio, mas, principalmente, no tratamento
da lombalgia.

Outro beneficio do MP é a melhora do con-
dicionamento respiratério, que acontece devido

ao estimulo da funcgido do sistema
respiratério durante a realizacdo
dos exercicios. Esse estimulo aca-
ba levando ao aumento da Pressao
Expiratéria Maxima (PEM), o que

» de inclusio:
PUBMED (n=22)
v SCIELO (n=3)

Duplicados, ndo disponiveis ou
que ndo estavam nos critérios

confirma a indicagdo do MP para
esse beneficio, em especial na po-
pulacao idosa ™.

Gradativamente, o MP vem se
mostrando eficaz na dor lombar, e,
de acordo com Wells et al. (2014)'?,

14 estudos incluidos na
revisio

PUBMED (n=13)
SCIELO (n=1)

Figura 1: Fluxograma sobre metodologia da selegéo dos

estudos encontrados na presente pesquisa.
Fonte: Autores, Santa Maria, 2018.

ha um consenso total entre os fisio-
terapeutas em relagao a indicagdo,
aos beneficios e as precaugdes do
método sobre a dor lombar. O es-
tudo de Wells et al. corrobora o de
Duarte, Sousa e Nunes, (2017)", que
também encontraram beneficios do
MP na condigado fisica e de saude,
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Autor/Ano

Amostra

Desenho do Estudo

Intervencao

Resultados

Miyamoto et al.,
(2012)

0 estudo teve uma amostra
de 86 participantes com dor
lombar cronica ndo especifica
com duracdo de pelo menos
trés meses e idade entre 18 a
60 anos.

Estudo randomizado
controlado e aleatério.

Os pacientes selecionados
receberam um folheto de
educacdo, contendo informagdes
sobre dor nas costas, e foram
alocados aleatoriamente para
receber 12 sessdes de exercicios
com base nos principios
do Pilates ao longo de seis
semanas (n = 43) ou ndo (ou seja,
educacao sozinho) (n = 43).

A adicdo de Pilates e um livreto
educacional ofereceu pequenos
beneficios em comparagdo com
a educacdo de pacientes. E ainda
notaram melhoras em relagéo a
dor, incapacidade funcional no
Grupo Pilates apés intervengao.

Porém essas diferengas
ndo foram estatisticamente
significativas aos seis meses.

Luz Junior et al.
(2013)

Foi composta por 86 pacientes
que procuraram atendimento
de dor lombar crénica ndo
especifica, com duracdo de
sintomas de pelo menos trés
meses e idade entre 18 e 60
anos.

Trata-se de um estudo
controlado randomizado
com um avaliador cego.
que visa avaliar a eficacia
dos exercicios de Pilates

baseados em Mat e
Equipamentos do Pilates, em

pacientes com dor lombar
crénica ndo especifica.

Avaliar a eficécia dos exercicios
de Pilates baseados em Mat e
Equipamentos, em pacientes
com dor lombar cronica ndo
especifica. Foram realizadas
sessoes durante uma hora com
frequéncia de duas vezes por
semana, durante um periodo de
seis semanas.

Verificou-se que nao ha
diferenca entre os métodos na
diminuigdo da dor lombar, pois

os dois foram eficientes para tal
objetivo.

Marshall et al.
(2013)

A amostra foi composta por 64
participantes com dor lombar,
divididos aleatoriamente em

dois grupos. O grupo especifico
de exercicio do tronco (SEG),
que realizou Pilates, e 0 grupo

de ciclismo estacionério (CEG).

Estudo controlado aleatorio.

Realizados exercicios trés vezes
por semana, durante um total
de oito semanas. Avaliaram os

participantes depois de oito
semanas de tratamento e ap6s
Seis meses.

Apos oito semanas, verificou-se
que a incapacidade foi
significativamente menor no
grupo SEG. A dor lombar foi
reduzida em ambos 0s grupos.
Em longo prazo, ndo se notou
diferenca entre 0s grupos.

Quadro 1: Estudos selecionados para a presente pesquisa apés aplica¢do dos critérios de
incluséo e exclusdo
Fonte: Autores, Santa Maria, 2018.

Autor/Ano

Amostra

Desenho do Estudo

Intervencao

Resultados

Miyamoto, Costa e
Cabral (2013)

A amostra foi composta por
oito artigos.

Revisdo sistemética e
meta-analise.

0 MP foi mais eficaz em relagéo
a uma intervengao minima para
reducdo da dor e incapacidade
em pacientes com dor lombar,
porém, somente em curto prazo
de tratamento.

Wells et al. (2013).

Este estudo examinou cinco
revisdes sistemdticas que
investigaram a eficacia
do exercicio de Pilates em
pessoas com dor lombar
cronica.

Revisdo sistematica.

Concluiu-se que o Pilates ndo foi

eficaz na redugdo da dor devido

ao baixo nimero de artigos e da
qualidade destes.

Mostagi et al.
(2014)

Foram recrutados 22
participantes, com idades
entre 18 e 55 anos. No total, 11
participantes no Grupo Pilates
(PG) e 11 participantes para
o (Grupo de exercicios gerais
(GEG).

Estudo randomizado e
controlado.

Os participantes realizaram
um total de 16 sessdes, duas
vezes por semana, durante oito
semanas. Para ambos os grupos,
as intervengdes foram no carater
individual/privado de uma hora.

Ambos os grupos foram
semelhantes em todas as
caracteristicas avaliadas. No
entanto, no grupo GEG, houve
melhora estatisticamente na
funcionalidade e flexibilidade. O
PG nao apresentou diferencas.

Vasconcellos et al.
(2014)

Composta por 47 estudos.

Revisdo sistematica.

Contatou-se desequilibrio
entre 0s mudsculos agonistas-
antagonistas do tronco. A
ativagdo ineficaz do transverso
abdominal é fator de risco para a
dor lombar.

Quadro 2: Estudos selecionados para a presente pesquisa apés aplicagéo dos critérios de
incluséo e exclusdo
Fonte: Autores, Santa Maria, 2018.




Autor/Ano Amostra

Desenho do Estudo

Intervencgao Resultados

Foram registrados 30
Fisioterapeutas no Conselho de
Fisioterapia da Australia para
que tratassem pessoas com
CLBP com o Pilates e capazes
de completar trés rodadas no
minimo da pesquisa Delphi.

Wells et al. (2014)

Pesquisa Delphi

Foram encontrados um consenso
de 100% conforme beneficios,
indicagdes e precaugdes.
50% sobre riscos e 56% de
contraindicagdes. Notaram
que o Pilates pode melhorar a
capacidade funcional, confianca
do movimento, consciéncia
corporal, postura e controle de
movimentos.

Foram enviados trés questiond-
rios aos participantes entre margo
e junho de 2012. O consenso
foi definido quando 70% dos
participantes concordavam
ou discordavam de um item. A
forca do acordo ou desacordo foi
avaliada por meio da classificagdo
das respostas com uma escala de
resposta Likert.

A amostra foi composta por
103 mulheres com faixa etaria
maior de 65 anos.

Cruz-Diaz et al.
(2015)

Ensaio controlado aleatério
(nico e cego.

Os resultados obtidos sugerem a
adicdo do Pilates a fisioterapia,
pois diminui o medo de queda e
aumenta o equilibrio funcional,
aspecto que pode estar ligado a
dor lombar e ao risco de quedas
em mulheres acima de 65 anos.

Os pacientes foram alocados
aleatoriamente, para grupo
fisioterapia e Pilates (PPTG)
ou grupo fisioterapia (PTG). Os
grupos receberam intervencao
durante seis semanas, duas
Vezes por semana.

A amostra foi composta por
123 pacientes com histéria de
pelo menos 12 semanas de dor
lombar (LBP); mulheres idade
entre 45 e 75 anos, que vinham

sofrendo ha pelo menos trés

meses com dores lombares.

Cruz-Diaz et al.
(2015)

Ensaio clinico controlado
aleatério Unico.

Foram divididos em grupo Pilates
e Fisioterapia. Foi seguido
protocolo de duas vezes por
semana, durante seis semanas
e grupo Fisioterapia, que utilizou
aplicacdo de eletroterapia e
mobilizagdo articular da coluna
lombar.

Nao foram encontradas
diferengas significativas
entre 0s grupos para todas as
varidveis dependentes (dor e
incapacidade).

Quadro 3: Estudos selecionados para a presente pesquisa apés aplica¢do dos critérios de

incluséo e exclusdo
Fonte: Autores, Santa Maria, 2018.

incluindo flexibilidade, qualidade de vida, capa-
cidade funcional, entre outros.

Guimaraes et al. (2014)", que realizaram
um estudo experimental com objetivo de verifi-
car o efeito do Método Pilates no nivel de flexibi-
lidade de quaderil e cintura escapular de idosos,
notaram que, no decorrer do estudo, idosas que
praticaram Pilates tiveram um aumento na fle-
xibilidade, além de prevenir que ela piore com
o avango da idade. Diante disso, a prética do
Pilates é aconselhada para esse ptblico.

Em procedéncia da diversidade de es-
tudos entre MP e somente fisioterapia, houve
um estudo de caso atual realizado por Ribeiro,
Oliveira e Blois, (2015), que dividiram os par-
ticipantes em Grupo de Cinesioterapia (GC) e
Grupo Pilates (GP) e perceberam que, no GP,
a incapacidade funcional reduziu estatistica-
mente (p<0,042). Porém, em uma pesquisa de
Wajswelner, Metcalf e Behfnell (2012)", que foi
um estudo piloto, no qual também foram sepa-
rados em Grupo Pilates e Grupo de exercicios

gerais, os resultados mostraram que, em rela-
¢do com a Escala Quebec, que avalia a incapa-
cidade funcional, ndo ocorreu diferenca entre
ambos 0s grupos.

Ainda existem debates sobre a aplicagao do
MP e a fisioterapia convencional na dor lombar e
qual sua eficdcia. Yamatto et al. (2016)" fizeram
uma revisao sistematica para uma comparagao
do Pilates com outras atividades comuns e per-
ceberam que ndo houve diferencas significati-
vas, a ndo ser em relagdo a dor, que diminuiu
em curto prazo. Em contrapartida, Galdino et
al. (2015)"® realizaram uma revisdo na qual en-
contraram resultados positivos relacionados a
eficacia e aos beneficios do MP aplicados na dor
lombar cronica nao especifica, agindo na redu-
¢do da dor e incapacidade funcional.

O MP vem atuando, na maioria das vezes,
quando a dor e instabilidade ja estdo instala-
das no individuo. Por isso, o método tem papel
importante para combater a dor, pois trabalha
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Autor/Ano

Amostra

Desenho do Estudo

Intervencao

Resultados

Ribeiro, Oliveira
e Blois (2015)

A amostra foi composta
por cinco pacientes com
dor lombar (trés mulheres
e dois homens, idade
meédia de 32,4 + 15,6
anos).

Estudo de caso.

Foram divididos em dois
grupos e submetidos a 20
sessoes de tratamento,
duas vezes por semana. O
grupo A realizou o protocolo
de Cinesioterapia e o grupo
B, exercicios do MP.

A anélise de ambos os
meétodos revelou uma
reducéo estatisticamente
significativa na incapaci-
dade funcional, consequen-
temente no quadro da dor
(p =0,042).

Stieglitz, Vinson

Completaram o estudo 12

Estudo Piloto.

Os 12 participantes

A intervencao reduziu

e Hampton participantes, com idades sofriam dor e incapacidade | significativamente a dor,
(2015) entre 20 e 65 anos e que funcional devido ao de acordo com a VAS
nao tivessem experiéncia trabalho. Foram avaliados (p<0,0001) e a incapaci-
com MP. pré e pos o exercicio do dade funcional de acordo
MP em equipamentos com o ODI (p<0,02).
durante seis semanas.
Patti et al. Trinta e oito participantes | Ensaio Randomizado e As aulas eram de 50 As medidas de posturo-
(2016) foram escolhidos e controlado. minutos, seguindo um grafia melhoraram para os
divididos em grupos, o protocolo de Pilates participantes no EG, com
experimental (EG) e de pré-estabelecido. O EG foi | ambos os olhos abertos
controle (CG). dividido em duas classes, e e os olhos fechados (P
a intervencao foi realizada <0,05). A dor diminuiu
trés vezes por semana. significativamente em
Todos os exercicios foram ambos 0s grupos ao
completados realizados em | longo das 14 semanas do
dois niveis de dificuldade: protocolo de estudo.
béasico e intermediario.
Yamato et al. Incluidos nesta revisao Revisdo Sistematica. Verificou-se que ndo houve
(2016) somente 10 estudos. diferenca significativa entre

MP e outras atividades. No
entanto, em curto e médio
prazo reduziu a dor e a
incapacidade funcional.

Quadro 4: Estudos selecionados para a presente pesquisa apés aplicagdo dos critérios de

inclusdo e exclusdo.
Fonte: Autores, Santa Maria, 2018.

exercicios que visam ao equilibrio entre forca,
flexibilidade e resisténcia do corpo®.

Guclu-Gunduz et al. (2014)* realizaram
um estudo sobre o efeito do MP em pacientes
com Esclerose Miiltipla (EM) e mostraram que
um programa de exercicios de oito semanas
tem grande beneficio no equilibrio, na mobili-
dade e na forca de individuos que apresentam
EM. Ja Tomruk et al. (2016)* fizeram um estudo
semelhante e constataram que, em 10 semanas,
o Pilates apresentou diferenca significativa no
controle postural e na diminuicdo da fadiga dos
individuos com EM. Além disso, demonstraram
que o MP é benéfico e seguro para ser usado na
fase ambulatorial.

Nota-se que o MP pode ser utilizado para
diversos tratamentos, como na Osteoporose, se-
gundo Angin, Erden e Can, (2015)*, que realiza-

ram um estudo sobre o efeito do Pilates na den-
sidade mineral 6ssea (DMO), no desempenho
fisico e na qualidade de vida (QV) de mulheres
pos-menopausa. Com esse estudo, perceberam
um resultado significativo sobre o aumento da
DMO, do desempenho fisico e da QV no grupo
pilates (p<0,05).

Houve um estudo realizado por Bird e Fell,
(2014)%, que compararam o efeito do MP sobre o
equilibrio na pré-intervencao, pos-intervengao e
12 meses depois. E notaram que, apds 12 meses
da intervencao, houve diferenga significativa no
equilibrio dindmico daqueles individuos que
continuaram com o Pilates.

Apos o descrito, verificou-se que o MP
vem sendo muito utilizado pelos fisioterapeutas
no tratamento de diversas patologias, entre elas,
a dor lombar.



Conclusado

Com esta revisdo, verificou-se que o MP
pode ser utilizado pelo fisioterapeuta para di-
versos fins, como no tratamento da dor lombar,
mostrando-se mais uma ferramenta importante
para diversificar e agregar no tratamento da dor
lombar. Porém, em diversos momentos, ndo se
apresentou mais eficaz do que outras modalida-
des de tratamento.

Com este estudo, percebeu-se que um pro-
grama de Pilates para a dor lombar gera efeitos
positivos no tratamento, pois traz beneficios na
diminuicdo da dor, na reducdo da incapacidade
funcional, no aumento da flexibilidade e forca
muscular de individuos. Além disso, melhora a
qualidade de vida e diminui o medo de praticar
exercicio fisico.
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