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O METODO PILATES NO TRATAMENTO DE LOMBALGIA:
REVISAO BIBLIOGRAFICA

Fernanda Lemos Ventura!, Andréia Kely R.C. de Almeida?

Resumo: O método Pilates vem sendo difundido no Brasil ha
alguns anos por atuar tanto na prevenc¢ao quanto no tratamento de
patologias e ainda melhorando a qualidade de vida de seus usuérios.
E um dos recursos utilizados por fisioterapeutas para o tratamento de
lombalgias, uma patologia que acomete grande parte da populacéo,
gerando dor, desconforto, e, em muitos casos, incapacidade. O
objetivo deste trabalho é avaliar a eficacia do método Pilates no
tratamento da lombalgia através de uma revisao de bibliografica.
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Introducao

O método Pilates foi desenvolvido por Joseph Pilates na
Inglaterra no inicio da Primeira Guerra Mundial onde trabalhou
como enfermeiro com o objetivo de reabilitar os soldados que
sofreram danos causados pela guerra. Anos depois, Joseph abriu
o primeiro estudio de Pilates, onde trabalhou com dangarinos e
bailarinos adaptando seu método para exercicios com uma forca
excéntrica e estatica permitindo o fortalecimento do corpo como um
todo sem desequilibrios musculares ou gerando tensées. De acordo
com Schoossler, et al (2009, p.38 apud Camario, 2004) “O Método
Pilates consiste em manter e corrigir a curvatura da coluna, além
da preocupacfo com a consciéncia corporal e respiracdo em sintonia
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com os movimentos”. Segundo Silva; Mannrich (2009, p. 450) “Os
exercicios que compde o método envolvem contracgdes isotonicas
(concéntricas e excéntricas) e, principalmente, isométricas, com
énfase no que Joseph denominou power house (ou centro de forca).
Este centro de forca é composto pelos musculos abdominais, gliteos
e paravertebrais lombares, que sido responsaveis pela estabilizagio
estatica e dinamica do corpo. Entao, durante os exercicios a expiracao
é associada a contracdo do diafragma, do transverso abdominal,
do multifido e do musculos do assoalho pélvico” (apud Pires, 2005,
p.10; Hodges, 1997, p.986) .

De acordo com Comunello (2011, p.5) “A postura corporal é
estabelecida por estruturas musculo esqueléticas que interagem
entre si durante toda a vida; em longo prazo estas podem evoluir
para processos cronicos que causam dor e podem limitar o individuo
para pratica de atividade fisica e laboral” (apud QUADROS;
FURLANETTO, sd; MENDONCA; SILVA, sd).

Bastante difundido no Brasil entre os profissionais da area
da saude e sua populagdo, o método Pilates é usado como meio
de prevencao e reabilitacdo de diversas patologias, dentre elas a
lombalgia, que se caracteriza por dor intensa a moderada na regido
lombo-sacral da coluna vertebral que, em alguns casos, pode ser
irradiada para um ou ambos os membros inferiores e quadris. De
acordo com Schoossler, et al (2009, p38.) “Na populacdo mundial
adulta, de 70% a 80% tém ou terao lombalgia, considerada a
segunda causa de afastamento do trabalho e de aposentadoria
no periodo de maior produtividade” (apud Cailliet, 2001). Em
um mundo completamente industrializado ndo é surpresa que a
lombalgia tenha uma incidéncia alta em sua populacgao, podendo
levar a incapacitacao e limitacio dos individuos acometidos.

Desta forma, o presente artigo tem como objetivo identificar
os efeitos do método Pilates na prevencao da dor lombar através de
uma revisio bibliografica.
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Material e Métodos

Para desenvolvimento do presente artigo foi realizado uma
revisio sistematica utilizando as seguintes bases de dados: Google
Académico, PubMed e Scielo acessados via Periédicos Caps em
busca de artigos que utilizassem o método Pilates na prevencéio e
tratamento de lombalgias de pacientes de ambos os sexos. Foram
excluidos artigos que nfo estivessem em portugués, que sua
publicacdo tivesse ocorrido antes do ano de 2009, e que o uso do
método Pilates fosse usado com pacientes com quaisquer outras
patologias a nio ser a lombalgia. A data da dltima busca foi em
Marco de 2018.

Resultados e Discussao

Inicialmente a pesquisava contava com 16 artigos que foram
sendo excluidos por ndo preencherem os critérios de inclusao,
restando 6 artigos.

Os 06 estudos restantes utilizam o método Pilates para
tratamento da lombalgia, seja com exercicios no solo ou em
aparelhos. Entre estes, 03 estudos foram realizados avaliagoes pré
e pos tratamento, com avaliacdo da escala visual analdgica da dor,
a capacidade funcional dos pacientes e o indice de incapacidade.
Utilizando para avaliacdo da capacidade funcional o Indice de
incapacitagdo de Oswestry e a Escala Visual Analdgica da dor (EVA)
para mensuracao da dor. Os outros 03 artigos tratam-se de revisoes
bibliografica sobre o método Pilates na reabilitagdo e o tratamento
da lombalgia.

Segundo Storch et al (2015, p.58) “O Indice de Incapacitacio
de Oswestry (apud MONERATTI; PEREIRA, 2009, p. 45- 48) foi
criado com a finalidade de avaliar como a dor lombar tem interferido
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na realizacdo das atividades cotidianas do paciente”. Ja a EVA
(Escala Visual Analégica da dor) segundo Queiroz et al (2017) é
um instrumento unidimensional para avaliacdo da intensidade da
dor por meio de uma linha com imagens e enumeradas de 1 a 10,
possibilitando ao paciente marcar a dor sentida por ele no momento.

Todos analisaram a dor através da escala visual analédgica da
dor na regido lombo-sacral devido ao fortalecimento e alongamento
da musculatura abdominal e posterior de coxa. A dor lombar em
muitos casos esta associada a fraqueza muscular e a m4 postura. De
acordo com Queiroz et al (2017. p 14, 15 apud NAHAS, 2013) “Nesse
sentido, exercicios que desenvolvam forca muscular favorecem a
protecdo das articulacées, podendo prevenir lesdes ligamentares e
dores nas costas, alem de ajudar a manter uma boa postura”.

Com relacdo a duragdo do tratamento e frequéncia dos
atendimentos, foi analisado que 01 estudo utilizou o método
durante 39 sessbes com freqiiéncia de 03 vezes por semana, cada
sessdo com duracdo de 40 minutos. Outro utilizou o método durante
10 sessoes com freqiiéncia de 02 vezes por semana, cada sessdo com
duracdo de 40 minutos. Outro utilizou o método durante 3 meses,
nao especificando freqiiéncia semanal, cada sessdo com duracio de
1h30min. O ultimo estudo utilizou o método durante 10 sessdes com
freqiiéncia de 02 vezes por semana, cada sessdo com duracio de 45
minutos. Os outros 02 artigos, tratam de uma revisao bibliografica
sistematica sobre o método Pilates na reabilitacio.

Dos 06 estudos analisados, todos apresentaram diminuig¢io
nos valores da escala visual analégica da dor, nos que foram
avaliados a capacidade funcional, os dois apresentaram melhora
tanto nas atividades de vida diaria quanto na flexibilidade, e o
estudo de avaliou o indice de incapacidade mostrou que os pacientes
se tornaram mais ativos fisicamente, diminuindo sua incapacidade.
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O método Pilates consegue atuar no tratamento da
lombalgia trazendo equilibrio muscular, manutenc¢io e melhora da
propriocepc¢io, fortalecimento e conscientizacdo da musculatura do
cinturdo pélvico, com isso estabiliza-se a coluna lombar diminuindo
seus desequilibrios. De acordo com Storch et al., 2015, p 57 apud
Martinezs et al 2009) “Este cinturio sempre era explorado antes da
execucao de qualquer exercicio, com objetivo de prevenir possiveis
lesdes articulares e musculares”.

Queiroz et al (2017) conseguiu aumentar a capacidade
de contracdo dos musculos dos individuos envolvidos na sua
pesquisa, através de exercicios de fortalecimento da musculatura
abdominal, sendo essa fato de grande relevancia considerado o fato
da importancia de uma boa manutencio desses musculos para a
integridade da regido lombar, principalmente em pacientes idosas.

No estudo realizado por Storch e seus colaboradores (2015) os
principais ganhos estao relacionados ao fato da melhora da qualidade
de vida e capacidade funcional de seus paciente, tornando-os ativos
fisicamente. O Pilates ganha espacgo no tratamento da lombalgia,
uma vez que sua incidéncia tem aumentado, e influencia desde
as atividades profissionais até as de lazer (SILVA e MANNRICH,
2009).

Conclusao

Os resultados dessa revisdo afirmam que o método Pilates é
eficaz na diminuicdo do quadro algico, ganho de forca muscular e
na melhora da qualidade de vida dos praticantes com lombalgias,
podendo ser visto como mais um método fisioterapéutico para
o tratamento da patologia, sendo um método simples, de facil
aplicacdo e trazendo orientacao simples para as atividades de vida
diarias dos usuarios.
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