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O METODO PILATES NO TRATAMENTO DA DOR LOMBAR

Leiliane Rodrigues?, Jeffeson Hildo Medeiros de Queiroz?

RESUMO

A lombalgia, considerada umas das causas
mais frequentes de incapacidade, é
usualmente definida como dor localiza entre a
margem das Ultimas costelas e acima da linha
glitea. A partir dos estudos atuais, sabe-se
que a pratica de exercicio com fins
terapéuticos pode alcancar a reducdo da dor
lombar. Diante deste contexto, o presente
estudo teve como objetivo geral avaliar o
impacto do Método Pilates na reducao da dor
lombar. Para tanto, 10 individuos, entre 18-40
anos e com queixas de dor lombar
participaram desta pesquisa. Os praticantes
realizaram as seguintes avaliaces: a inicial (3
dias antes do inicio das intervencgdes) e a final
(2 dias depois de finalizar as intervencdes). Foi
utilizado a escala visual analogica (EVA). As
intervencdes com o Método Pilates foram
realizadas duas vezes por semana, durante 2
meses e cada sessdo durava 60 minutos,
totalizando em 8 atendimentos. Os resultados
alcancados apés a intervengcdo mostram que
houve uma reduc¢éo (p=0,03) do nivel de dor
lombar (6,2 + 5, 95 para 2,3 £ 3,5) na escala
EVA. Com base nesses achados, conclui-se
que o Método Pilates aplicado duas vezes por
semana durante dois meses apresentou ser
eficaz para a reducédo dos niveis de dor de
pacientes com dor lombar. Porém, estimula-se
0 desenvolvimento de ensaios clinicos
randomizados objetivando comparar os efeitos
da aplicacdo deste método de exercicio frente
a outros métodos para a populacdo com
queixas de dor lombar.

Palavras-chave: Técnicas de exercicio e de
movimento. Terapia por exercicio. Dor lombar.
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ABSTRACT
The pilates method in low back pain treatment

Low back pain, considered one of the most
frequent causes of disability, is usually defined
as localized pain between the margin of the
last ribs and above the gluteal line. From the
actual studies, it is known that the practice of
exercise for therapeutic purposes can achieve
the reduction of low back pain. Given this
context, the present study aimed to evaluate
the impact of the Pilates Method in reducing
low back pain. Therefore, 10 individuals, aged
18-40 years and with complaints of low back
pain participated in this research. Practitioners
performed the following assessments: the
initial (3 days before the start of the
interventions) and the final (2 days after the
end of the interventions). The visual analog
scale (VAS) was used. The Pilates Method
interventions were performed twice a week for
2 months and each session lasted 60 minutes,
totaling 8 sessions. The results achieved after
the intervention show that there was a
reduction (p= 0.03) in the low back pain level
(6.2 £ 5.95 to 2.3 = 3.5) on the VAS scale.
Based on these findings, it is concluded that
the Pilates Method applied twice a week for
two months proved to be effective for reducing
pain levels of patients with low back pain.
However, the development of randomized
clinical trials is encouraged to compare the
effects of applying this exercise method
against other methods for the population with
low back pain complaints.
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INTRODUCAO

A lombalgia, uma das causas mais
frequentes de incapacidade, € usualmente
definida como dor localiza entre a margem das
Ultimas costelas e acima da linha glatea. A
maioria, cerca de 90%, é inespecifica e ocorre
em todas as faixas etarias.

No entanto, verifica-se de forma mais
comum entre as mulheres (Lizier, Perez,
Sakata, 2012; Pereira, Oliveira e Oliveira 2017,
Costa, Nascimento, 2015).

No que se refere a causa da dor
lombar, entende-se que a hérnia de disco,
sindrome miofascial, espondildlise,
espondil6listese, espondilite  anquilosante,
artrite reumatoide e tumor podem originar
estes casos de dor gerando incapacidade e
dificultando a execugédo das atividades de vida
diaria. Somando-se a isto, estes fatores
podem comprometer a qualidade de vida do
individuo (Lizier, Perez, Sakata, 2012).

Além dos dados mencionados acima,
a dor lombar pode ser aguda (< seis
semanas), subaguda (entre seis e 12
semanas) e crbnica (> 12 semanas). Além
disso, ainda pode ser classifica como
especifica, quando ha alteracdo estrutural
patolégica gerando o quadro A&lgico, e
inespecifica, quando, apesar da dor, ndo se
verifica alteracdes estruturais.

No entanto, ressalta-se que possiveis
anormalidades observadas nos exames de
imagem nao necessariamente causardo o
quadro de dor lombar (Lizier, Perez, Sakata,
2012).

Diante deste contexto, nas Ultimas
décadas foi visto que o numero de pessoas
com dor lombar aumentou significativamente.

Desse modo, solugcbes tém sido
buscadas para resolver essa problematica.
Entre essas solugdes, o Método Pilates tem
sido procurado para a resolucdo de algias da
coluna (Lima e colaboradores, 2011).

Esse método, definido como uma
técnica dinamica que envolve exercicios
baseados nos movimentos progressivos
executados pelo corpo, foi criado pelo aleméo
Joseph Humbertus Pilates, durante o periodo
da Primeira Guerra Mundial, apds enfrentar
enfermidades que causaram fraquezas
musculares incentivando a buscar melhoras
através de exercicios.

Desde sua origem este método busca
trabalhar a flexibilidade, forca e alongamento
(Silva, Mannrich, 2010).

Diante deste contexto investigado, a
flexibilidade é estabelecida como a capacidade
gque uma articulacdo tem de se mover com
facilidade e agilidade dentro do seu limite
articular.

Por outro lado, a forca muscular
representa a quantidade de tensdo que é
gerada pelo muasculo permitindo movimentos
corporais de forma geral.

No que se refere aos alongamentos,
sdo definidos como o0 aumento da
extensibilidade dos musculos e estruturas,
podendo ser classificado dentro de diversas
variaveis. Esses pontos envolvem os principais
objetivos e principios do Método Pilates
(Miranda, Morais, 2009).

Baseando-se nesses pontos e nos
conhecimentos da cultura oriental, Joseph
estabeleceu oito principios como pontos
chaves para a execucdo do método, séo eles:
concentracao, respiragao diafragmaética,
controle, centragem, leveza, preciséo, forca e
relaxamento.

Cada ponto é adaptado de acordo
com as condi¢des e necessidades do paciente
(Pereira e colaboradores, 2014).

Com relacdo as préticas que integram
o0 Método Pilates, existem dois tipos de
contracbes que sS&80 essenciais para a
execucao dos exercicios.

A primeira delas é a isotbnica
caracterizada por uma for¢ca constante onde as
fibras musculares se encurtam e alongam-se,
podendo apresentar uma fase negativa
denominada excéntrica e uma fase positiva
chamada concéntrica.

A segunda forca é a isométrica,
considerada como centro de forca pois
promove estabilizagdo estatica e dindmica do
corpo (Souza, Silva, 2015).

Diante desse contexto, o Método
Pilates pode ser dividido em duas partes
sendo a primeira dos exercicios basicos, que
inclui o treino para a respiragdo diafragmatica
juntamente com uma série de técnicas que
tem como objetivo principal o fortalecimento da
musculatura abdominal e paravertebrais.

E a segunda parte corresponde a
exercicios  intermediario-adiantados, que
englobam exercicios para todo o corpo. E
importante destacar que durante a pratica do
Pilates é preciso respirar corretamente e
principalmente realizar uma participacdo
integral de todo o individuo (Kolyniak,
Cavalcanti, Aoki, 2012).

No que diz respeito as vantagens e
beneficios do Método Pilates, sabe-se que
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este proporciona uma sensacao de bem-estar
geral ao praticante melhorando o}
condicionamento  fisico, estimulando a
circulacdo sanguinea, melhorando os niveis de
consciéncia corporal, proporcionando o alivio
de dores, ajudando a prevenir les0es,
melhorando a coordenacdo motora e o
alinhamento postural. Tais beneficios fizeram
com que o método Pilates ganhasse espaco e
popularidade no tratamento de diversas
disfuncdes (Albino e colaboradores, 2011).

No tocante a dor, o0 método pode ser
uma técnica eficaz na reabilitagdo, devido aos
seus beneficios variados e as suas poucas
contraindicacdes (Nectoux, Liberali, 2010).

Desse modo, o Pilates pode reduzir
dores relacionadas a diversos segmentos do
corpo envolvendo diversos sistemas como
dores musculares e outras compensacoes,
assim como dores ocasionadas por disfuncdes
neuroldgicas e por disfun¢des traumatoldgicas
(Fernandes, Lacio, 2014).

A partir desse contexto ja evidenciado,
0 Pilates € um método de realizacdo de
exercicio eficaz para elevar a qualidade de
vida (Conceicéo, Mergener, 2016).

Diante disso, sabe-se que o método
Pilates pode gerar respostas hemodinamicas,
promover melhora postural, ganho de
flexibilidade e controle motor, melhora da
consciéncia e percepcgao corporal e ganho de
forca muscular (Assumpcéo e colaboradores,
2016; Gonzaga e colaboradores, 2012).

Apesar de todos os beneficios citados
com a utilizacdo do Método Pilates, poucas
pesquisas foram realizadas com o intuito de
investigar os beneficios do método sobre
pacientes com queixas de dor lombar (Cabral
e colaboradores, 2015).

Desse modo, o presente estudo teve
como objetivo geral avaliar o impacto do
Método Pilates na reducdo da dor lombar.

MATERIAIS E METODOS
Delineamento e Amostra

Tratou-se de um estudo descritivo e
analitco com um delineamento transversal
com um carater predominantemente
quantitativa realizado em uma clinica
especializa em Pilates localizada na cidade de
Russas-CE, no periodo de marc¢o de 2019.

A amostra desta pesquisa foi
composta por 10 individuos apresentando dor
lombar como queixa principal e que

estivessem disponiveis para praticar o Método
Pilates.

Critérios de Incluséo e Excluséo

Os critérios de inclusdo envolveram
pacientes de ambos os sexos, entre 18-40
anos, que estivessem disponiveis para serem
avaliadas e praticar o Método Pilates por 2
meses como tratamento para a dor lombar.
Individuos que realizavam qualquer outro
procedimento como tratamento para dor
lombar e que ndo assinaram 0 Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)
foram excluidos da pesquisa.

Avaliagdo fisica (com énfase na escala
visual analégica) e Anamenese

Duas avaliagbes foram realizadas: a
inicial (3 dias antes do inicio das intervencdes)
e a final (2 dias depois de finalizar as
intervencdes).

Além das avaliac@es, foi aplicada uma
anamnese com 0 objetivo de compreender o
histérico de saude em relagdo a lombalgia de
cada participante.

Consideracdes Eticas

Primeiramente, foi realizada uma visita
a clinica, onde foram expostos os obijetivos,
riscos e beneficios da pesquisa. Em seguida,
para a realizacdo desse estudo, foram
expostos os documentos necessarios, dentre
esses a diretoria da clinica assinou a Carta de
Anuéncia autorizando a realizacdo da
pesquisa. Ademais, os participantes assinaram
o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) conforme recomenda a resolucao
196/96 e 466/12 garantindo o sigilo de suas
identidades e liberdade para desisténcia do
estudo a qualquer momento.

Foram observados ainda os principios
éticos basicos do respeito ao individuo,
beneficéncia e da justica (Reider, Stewart,
2016).

Esta pesquisa foi realizada sob
apreciacdo ética da Universidade do Estado
Rio Grande do Norte (UERN) com o seguinte
numero do parecer: 3.441.692.

Instrumentos
Os instrumentos que foram utilizados

para a obtencdo da coleta de dados incluiam a
Escala Visual Analégica (EVA) que
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questionava o paciente quanto ao seu grau de
dor, através de notas que variam de 0 a 10,
sendo 0 auséncia total de dor e 10 o nivel
méaximo da mesma (Rubbo, 2010).

Além disso, também foi utilizado um
Formulario sociodemografico com informag&es
dos individuos investigados neste estudo
contendo 10 perguntas, que escontravam-se
relacionadas com a idade, sexo, profisséo,
peso, altura, medicamentos, escolaridade,
renda, habitacéo e pratica de esporte.

Para garantir a privacidade dos
participantes durante a coleta dos dados, os
questionarios foram aplicados de forma
individualizada e reservada por apenas um
pesquisador deste estudo (antes e depois da
intervencdo), garantindo-se o sigilo da
identidade dos participantes.

Intervengdo com o Método Pilates

Os exercicios realizados com o
método Pilates foram conduzidos por um
profissional treinado, capacitado e habilitado
para utilizar este método com os pacientes.
Ademais, através do Método Pilates, foram
utilizados os seguintes aparelhos: Ladder
Barrel, Cadilac e Bolas Suigas (ISP).

Lo T e " LT = (I B =« R V= ]

-_—

O exercicio foi realizado duas vezes
por semana, durante 2 meses e cada sessdo
durava 60 minutos, totalizando em 8
atendimentos.

Andlise Estatistica

Para a realizacdo do tratamento
estatistico dessa pesquisa, foi utilizado o teste
t como o valor de referéncia significativa
p<0,05 (intervalo de confianca de 95%)
através do programa estatistico BioStat versao
5.3.

RESULTADOS

Os resultados abaixo referem-se a
amostra de 10 individuos entre homens e
mulheres, que eram praticantes do método
pilates. Com relacdo a idade cronolégica,
observou-se uma média de 44 anos com
desvio padréo 44+17.

No grafico 1, observa-se uma maior
predominéncia de mulheres na amostra usada
no estudo, com um n=9, do que de homens,
que apresentaram n=1.

B Homens

OMulheres

Amostra deste ectudo

m Homens

O Mulheres

Gréfico 1 - Amostra do estudo subdividida por sexo, Amostra/2019.

No que se refere ao tempo em que 0s
pacientes sentiam dor lombar, os resultados
descritos no grafico 2 apontam diferencas
entre o periodo de dor vivenciada por cada
individuo.

Diante do gréafico acima, observa-se
que dois relataram sentir dores durante o
periodo de zero ha um ano, trés reportaram

sentir dor lombar de um a trés anos, dois
sentiam dor entre trés a cinco anos e trés
individuos da amostra relataram que sentiam
dores a mais de cinco anos.

Dessa forma, notou-se que todos os
individuos investigados nesta pesquisa
apresentavam dor lombar cronica (Lizier,
Perez, Sakata, 2012).
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Ha quanto tempo os sujeitos investigados sentiam dor lombar

Grafico 2 - Periodo que os individuos sentiam dor lombar, Amostra/2019.

B

7

6

5

4 —

s : 2

2

1

0

Causa da dor lombar
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m Dor lombarinespecifica 1

Origem da dor lombar da amostra investigada nesta pesquisa

OHéria de disco  m Dor lombar inespecifica

Gréfico 3 - Causa diagnosticada da dor lombar dos sujeitos desta pesquisa, Amostra/2019.

A partir dos dados mencionados verifica-se alteracdo estrutural, ou seja, ndo ha

acima, percebe-se que, nesta pesquisa, 80%
da amostra apresentava lombalgia inespecifica

reducdo do espaco do disco, compressao de
raizes nervosas, lesdo 6ssea ou articular e

caracterizada como dor lombar onde néo escoliose (Lizier, Perez, Sakata, 2012).
No tocante a quantificagdo da dor diminuidos verificando-se os dados seguintes:

referida pelos individuos, de acordo com os
resultados expostos no grafico 4, antes de
realizar os exercicios do Método Pilates os EVA 7 (n=1 sujeito).
Niveis na escala EVA eram de: EVA 10 (n= 2

EVA 0 ( n= 1 sujeito), EVA 1 (n= 2 sujeitos),
EVA 2 ( n= 4 sujeitos), EVA 3 ( n= 2 sujeitos) e

Diante destes dados verifica-se que

sujeitos), EVA 8 (n= 1 sujeito), EVA 6 (n=3 houve uma  reducdo estatisticamente
sujeitos), EVA 5 (n=1 sujeito), EVA 4 (n= 2 significante apresentando, na avaliagado inicial,

sujeitos) e EVA 3 (n=1 sujeito).
Ap6s o tratamento proposto com o final, verificou-se uma média de 2,3 + 3,5.
Método Pilates, os niveis de intensidade foram
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WVarYy t - Teste: amostras independantes

Unidade

——

Antes

Depoiz

Gréfico 4 - Diferencas da intensidade de dor medida pela escala visual analégica (EVA) antes e apés
o treino com o0 método Pilates, Amostra/2019.

ApOs o treino com o método pilates,
observou-se uma reducao significativa da dor
lombar (p=0,03).

Esse fato corrobora com Cabral e
colaboradores (2015), onde percebeu-se a
eficacia de método pilates para a reducao da
lombalgia em individuos adultos.

DISCUSSAO

Verificou-se, através dessa pesquisa,
gue o Método Pilates foi eficaz para reduzir a
dor lombar através de exercicios realizados
duas vezes por semana durante 2 meses de
intervencdo. Esses achados sdo importantes,
pois entende-se que este método de exercicio
pode promover o alivio de dores lombares em
um tempo relativamente curto.

Corroborando com estes dados,
Gonzaga e colaboradores (2012) encontraram
em sua pesquisa que o Método Pilates foi
eficaz para aliviar a dor lombar em uma
amostra de seis mulheres diagnosticadas com
hérnia de disco.

Nesse contexto, destaca-se a atuagao
benéfica do Método Pilates no tratamento de
sujeitos com queixas de dor lombar (Pena,
Chiapeta, 2015).

Além disso, Storcha e colaboradores
(2015) realizaram um estudo com sete
individuos de ambos os sexos, que sentiam
dor lombar e foram submetidos a um

tratamento através do Método Pilates, em um
total de 10 atendimentos.

Todos foram avaliados através da
Escala Visual Analégica (EVA) para a
avaliacéo dos niveis de dor. Os dados da EVA
foram mensurados antes e depois do
tratamento. Observou-se que antes o0s
individuos apresentavam indices de dor
lombar maior que cinco pontos e ap6s o
tratamento dois relataram auséncia de dor e
os demais relataram diminui¢cdo significativa
da dor lombar.

Ressaltando estes dados, Cabral e
colaboradores (2015), através de uma revisao
sistematica, enfatizam que a utilizacdo do
Método Pilates é eficaz para a reducao da dor
lombar e melhora da funcionalidade do
individuo quando comparado a intervencao
minima.

Diante deste contexto evidenciado, o0s
resultados do presente estudo demonstram
que o Método Pilates tem se tornado uma
estratégia adequada para o tratamento da
lombalgia, mostrando-se como uma alternativa
eficaz, satisfatoria e positiva para sujeitos com
dor lombar.

Ao avaliar-se o perfil dos pacientes
praticantes do Meétodo Pilates, Camargo,
Marques e Pedroni (2016), em seu estudo com
23 individuos praticantes do Método Pilates,
de ambos os sexos, com diagnostico de
lombalgia, observaram que a maior parte da
amostra, era representada pelo sexo feminino
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(20 mulheres), concordando com os achados
da presente pesquisa, pois a maioria da
amostra (90%) foi composta por mulheres.

Este dado pode ser, possivelmente,
explicado pelo fato de que o sexo feminino
apresenta maior indice de dor lombar quando
comparado ao sexo masculino (Costa,
Nascimento, 2015).

A partir de todos os achados deste
estudo confrontados com a literatura vigente,
observa-se que houve uma melhora
significativa do quadro algico dos pacientes
através da utilizagdo do Método Pilates.

No entanto, ainda € necessario
compreender se h& superioridade deste
método quando comparado a outro tipo de
exercicio com objetivo de reduzir a dor lombar
(Cabral e colaboradores, 2015).

Além disso, ressalta-se que as futuras
pesquisas sejam realizadas em amostras
maiores para embasar em evidéncias
consistentes a utilizacdo do Método Pilates no
manejo da dor lombar.

CONCLUSAO

Os resultados desta  pesquisa
permitem concluir que o Método Pilates
aplicado duas vezes por semana durante dois
meses apresentou-se eficaz para a reducdo
dos niveis de dor de pacientes com lombalgia.

Diante destes dados, ressalta-se que,
para os individuos que apresentam esta
condicdo, o Método Pilates pode ser utilizado
como uma opc¢ao de tratamento.

No entanto, estimula-se o]
desenvolvimento de ensaios clinicos
randomizados com o objetivo de comparar e
evidenciar os efeitos da aplicacdo deste
método de exercicio comparado a outros
métodos para a populagcdo com queixas de dor
lombar.
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