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RESUMO

A dor lombar cronica é um problema de salde prevalente que afeta significativamente a qualidade de vida dos adultos,
gerando altos custos médicos e socioecondmicos. Este estudo investigou a eficacia do Pilates como intervengdo para
reduzir a dor lombar cronica em adultos. A revisdo literaria examinou artigos cientificos publicados nos ultimos dez
anos, selecionando 8 estudos para andlise. Os resultados destacam que o Pilates é eficaz no tratamento da dor lombar
cronica devido a varios mecanismos, incluindo o fortalecimento dos musculos essenciais para a estabilidade da coluna
vertebral, melhora da flexibilidade e controle da dor. O Pilates contribui para a redugdo da dor lombar através da
estabilizagdo da coluna vertebral, fortalecimento uniforme dos musculos do core, coordenagao da respiragdo com os
movimentos corporais, reeducagdo postural e combinagdo de fortalecimento isométrico com alongamento global.
Estudos também evidenciam que o Pilates promove a circulagdo sanguinea, melhora a propriocepc¢do e reduz o
estresse, contribuindo para a prevencgao de lesdes e alivio de dores cronicas. A aplicagdo do Pilates para dor lombar
cronica envolve uma abordagem mente-corpo que visa fortalecer a estabilidade central, melhorar a flexibilidade e
promover uma postura adequada, proporcionando beneficios significativos na redugdo da dor e na melhoria da fungdo
fisica. Em suma, os resultados convergem para destacar o Pilates como uma interven¢do abrangente e eficaz no
tratamento da dor lombar crénica, fornecendo insights valiosos para profissionais de salde na prescricdo deste
método para promover a estabilidade da coluna vertebral e melhorar a qualidade de vida dos pacientes.

Palavras-chave: dor lombar crénica, Pilates, tratamento, eficacia, intervencio.

ABSTRACT

Chronic low back pain is a prevalent health problem that significantly affects the quality of life of adults, generating
high medical and socioeconomic costs. This study investigated the effectiveness of Pilates as an intervention to reduce
chronic low back pain in adults. The literary review examines scientific articles published in the last ten years, selecting
8 studies for analysis. The results highlight that Pilates is effective in treating chronic low back pain due to several
mechanisms, including strengthening muscles essential for spinal stability, improving flexibility and controlling pain.
Pilates contributes to the reduction of low back pain by stabilizing the spine, uniformly strengthening the core muscles,
coordinating breathing with body movements, postural re-education and combining isometric strengthening with
global stretching. Studies also show that Pilates promotes blood circulation, improves proprioception and reduces
stress, contributing to the prevention of injuries and relief from chronic pain. The application of Pilates for chronic low
back pain involves a mind-body approach that aims to strengthen core stability, improve flexibility and promote proper
posture, providing benefits in reducing pain and improving physical function. In summary, the results converge to
highlight Pilates as a comprehensive and effective intervention in the treatment of chronic low back pain, providing
valuable insights for healthcare professionals in prescribing this method to promote spinal stability and improve
patients' quality of life.

Keywords: chronic low back pain, Pilates, treatment, efficacy, intervention.
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INTRODUCAO

A dor lombar crénica é caracterizada por dor e desconforto situados entre o rebordo costal inferior e a linha
glutea superior, podendo ou nao irradiar para o membro inferior. Considera-se crénica quando persiste por mais de trés
meses (Almeida; Kraychete, 2017). A doenga é uma das principais razdes para consultas médicas e a segunda maior
causa de licengas de trabalho. Seus altos custos diretos e indiretos resultam em um impacto significativo nos ambitos
médico, social e econ6mico, afetando tanto os individuos e suas familias quanto a sociedade como um todo (Ribeiro,
2019).

Na pratica clinica, a dor lombar crénica é abordada por meio de diversas modalidades de tratamento. Os
principais métodos nao cirdrgicos incluem o uso de medicamentos, fisioterapia e terapia de exercicios. A terapia com
exercicios € uma das intervengBes mais frequentemente utilizadas para tratar pacientes com dor lombar crénica. Os
exercicios tém uma base bioldgica plausivel, sdo de baixo custo e sdo amplamente recomendados na maioria das
diretrizes de pratica clinica para o manejo da dor lombar crénica (Yamato et al., 2015).

Nesse contexto, o Pilates pode reduzir a dor lombar de forma mais eficaz do que a auséncia de exercicios e do
que atividades fisicas que ndo sdo especificamente direcionadas para tratar a dor lombar crénica (Patti et al., 2023).
Assim, o objetivo geral deste estudo foi investigar a eficacia do Pilates como uma intervengdo para reduzir a dor lombar
cronica em adultos. Os objetivos especificos foram a) explorar os mecanismos pelos quais o Pilates promove alivio da
dor lombar crénica e, b) avaliar o efeito do método Pilates na redugdo da dor lombar crénica em adultos.

Procurou-se responder ao seguinte problema de pesquisa “O método Pilates é eficaz na redugdo da dor lombar
cronica em adultos?” A hipdtese é de que o Pilates é eficaz na redugdo da dor lombar crénica em adultos.

A dor lombar é um problema de saude de grande impacto, afetando significativamente a qualidade de vida
dos adultos e resultando em altos custos médicos e socioecondmicos. A busca por métodos eficazes de tratamento é
crucial para lidar com esse problema crescente e oferecer alivio aos afetados. Ao investigar a eficacia dos método Pilates
na reducdo da dor lombar cronica, este estudo pode fornecer insights valiosos sobre potencial intervencgdo terapéutica
acessivel e amplamente aceita. Além disso, contribui para o avanco do conhecimento cientifico nesta area e pode

orientar praticas clinicas mais eficazes, beneficiando tanto os individuos afetados quanto a sociedade em geral.

METODOLOGIA

A metodologia adotada nesta pesquisa foi uma revisdo integrativa, na qual foram examinados artigos

cientificos publicados nos ultimos dez anos, ou seja, entre 2014 a 2024. Para garantir uma ampla e representativa
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cobertura da literatura disponivel, os estudos foram selecionados a partir de bases de dados reconhecidas, incluindo
PubMed, SciELO e LILACS. Foi feita uma restricdo para incluir apenas estudos em inglés e
portugués, visando abranger uma variedade de periédicos académicos e cientificos nos dois idiomas. Os
critérios de exclusdao foram artigos em outros idiomas, que ndo o portugués ou o inglés, e aqueles anteriores a 2014.
Os dados foram selecionados utilizando a metodologia PRISMA, o fluxograma abaixo mostra os resultados

encontrados e os processos de inclusdo e exclusdo para compor esse artigo.

Fluxograma de selegao de artigos para inclusao no estudo de revisao

Estudos identificados por meio de

I
pesquisas nas bases de dados (n = 85)

Estudos completos
selecionados (n = 82)

v

S

Estudos duplicados removidos
(n=3)

Estudos excluidos, segundo
critérios de elegibilidade

(n=61)

Estudos considerados elegiveis
para leitura na inteara (n = 21)

Estudos incluidos em sintese
qualitativa
(n=6)

| INcLUs#o | | ELEGIBILIDADE || sELECAO || IDENTIFICAGAO |

A busca feita na base de dados PubMed, SciELO e LILACS, resultou em 85 estudos, foram excluidos 3 estudos
duplicados. Apds isto, foram encontrados 82 artigos na integra, dos quais foram excluidos 61 artigos de acordo com os
critérios de elegibilidade. Deste modo, 21 estudos foram considerados elegiveis e, portanto, foram lidos na integra, ao

final das leituras foram selecionados 6 artigos para analise e apresentacdo dos resultados.
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HISTORIA DO METODO PILATES

O Método Pilates é uma pratica de exercicios fisicos criada por Joseph Pilates no inicio do século XX. Joseph
Pilates nasceu na Alemanha em 1883 e foi uma crianga doente, o que o motivou a buscar maneiras de fortalecer seu
corpo. Ele estudou diversos métodos de exercicios e técnicas de movimento, incluindo yoga, gindstica e artes marciais.
Por conta prépria, adquiriu um vasto conhecimento sobre anatomia e fisiologia humanas, medicina tradicional chinesa
e diversos esportes. A partir disso, desenvolveu o Método Pilates, denominado primeiramente Contrologia, enfatizando
o controle como um dos pilares fundamentais de sua abordagem (DILLMAN, 2004).

Segundo Pires e Sa (2005), em 1912, Joseph Pilates decidiu embarcar para a Inglaterra, onde se viu trabalhando
como boxeador profissional e instrutor de autodefesa para os detetives da Scotland Yard. Contudo, seu caminho foi
drasticamente alterado com o eclodir da Primeira Guerra Mundial. Durante o conflito, Pilates foi rotulado como um
estrangeiro inimigo e acabou sendo detido em um campo de concentragao em Lancaster. Pilates aproveitou esse
periodo para expandir suas ideias sobre saude e condicionamento fisico.

Atuando como enfermeiro no campo, ele concebeu um programa de exercicios revolucionario para seus
colegas, utilizando recursos simples como o solo, molas de camas hospitalares e roldanas. Seu objetivo era auxiliar na
recuperagao dos feridos e mutilados, mesmo os mais debilitados. Essa vivéncia singular foi essencial para moldar o que
se tornou conhecido como o método Pilates. Pilates ressaltou a importancia da forga, flexibilidade, resisténcia e tonus

muscular, principios que continuam fundamentais para o método nos dias de hoje (Roble, 2015).

METODO PILATES

O Método Pilates é um tipo de treinamento global baseado no controle fisico e mental. Seus principais
objetivos sdo fortalecer e alongar os musculos, equilibrar e controlar os movimentos corporais durante a execugdo do
Pilates, buscando a transferéncia desse controle para as atividades de vida diaria (Cordeiro et al., 2020).

Os principios do método sdo: alinhamento, centralizagdo, concentragdo, controle, precisdo, fluidez e
respiracdo. E a principal area corporal para Pilates é a poténcia, centro de poder ou centro energético. Este espacgo é
composto basicamente pelo transverso do abdomen, a quem Pilates atribui um papel determinante, os obliquos, os
multifidos e as pelvitrocantéricas. Para Joseph Pilates, a melhor forma de corrigir qualquer deformidade do corpo é
“puxar seus abdominais” (Cordeiro et al., 2020).

As principais caracteristicas do método Pilates incluem: trabalho global, consciéncia corporal, respiragao,
trabalho de poténcia. O trabalho global responde a concepgdo holistica que o corpo humano possui e que envolve um

trabalho de unidade corpo-mente, classico nas disciplinas orientais. A consciéncia corporal é adquirida apds trabalhar
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a autopercep¢do e o controle postural. Ambos os elementos causam o despertar dos fusos musculares e o
desenvolvimento de propriocepgdo, elemento basico da consciéncia corporal (Vasconcellos et al., 2014).

A respiragdo ndo é concebida apenas como fonte de oxigenagdo do corpo, mas para o Pilates desempenha um
papel fundamental no fortalecimento da forga, principalmente durante a fase expiratoria. A respira¢do de acordo com
o método Pilates deve ser realizada de forma que ambas as fases ventilatérias: inspiracdo e expiragdo, tenham a mesma
duragdo. A primeira é feita pelo nariz e a segunda por via oral. A sua duragdo varia consoante o nivel de controle dos
praticantes sendo 3 segundos para iniciantes e 8 para os avangados (Vasconcellos et al., 2014).

O trabalho de poténcia, provavelmente é o mais importante de todos os conceitos do método Pilates. A
poténcia refere-se a todos os musculos estabilizadores do tronco (transverso abdominal, multifidos, psoas, assoalho
pélvico, reto abdominal e gluteos). De acordo com o conceito de Pilates, estes devem tonificar, buscando sempre
qualidade na execucdo e controle postural que causa importante desenvolvimento proprioceptivo que facilitara a
reeducacdo postural (Vasconcellos et al., 2014).

Varias técnicas de imagem, incluindo ultrassom, identificaram que alguns pacientes com dor lombar crénica
apresentam alteragdes nos musculos multifidos e transverso abdominal, razdo pela qual muitas das terapias e métodos
clinicos, visam fortalecer ou tonificar os musculos relacionados com a cinta abdominal como forma de reduzir a dor
lombar e prevenir seu reaparecimento. A chamada cintura abdominal é composta por uma série de musculos que
trabalham sinergicamente condicionam a estabilidade do tronco; é composta pela area incluida entre a borda inferior
das ultimas costelas e a linha média dos quaderis, incluindo os musculos abdominais, o quadrado lombar, o assoalho
pélvico, os pelvitrocantereos e os gluteos (Cordeiro et al., 2020).

Estudo realizado por Souza et al. (2020) evidenciou ser possivel determinar a influéncia do método Pilates na
melhora da dor, cinesiofobia, sensibilizacdo central e fungdo em pacientes com dor lombar crénica inespecifica. Ja
Barros et al. (2022) concluiram que o programa de Pilates deve ser personalizado e contextualizado para cada
participante. Pode haver necessidade de considerar adicionar ou combinar as informagdes disponiveis em varios

ensaios.

MODALIDES DO PILATES

Os primeiros exercicios foram concebidos para serem executados no solo, mas ao longo do tempo, aparelhos
foram desenvolvidos para proporcionar resisténcia através de molas. Assim, o método pode ser categorizado em duas
principais modalidades: Mat Pilates (exercicios no solo) e exercicios com aparelhos. No Mat Pilates, podem ser utilizados
colchonetes, bolas suicas, magic circles e faixas elasticas, que foram integradas ao método ao longo dos anos. Os
exercicios com aparelhos empregam equipamentos como o Cadillac, Lader Barrel, Step Chair e Reformer (Luz Junior,

2013).

Ciéncia Atual | RiodelJaneiro | Volume 20, N21 e 2024.1 | |ISSN 2317-1499 | Pg. 659 ®




Ambas as modalidades podem ser vistas na Figura 1.

Figura 1 - llustragdo de exercicios do método Pilates

A - Alongamento lateral da Sereia B — Alongamento da Coluna C-Cem

D - Alongamento lateral E — Alongamento da Coluna F — Fortalecimento abdominal
(Aparelho: Step Chair) (Aparctho: Reformer) (Aparelho: Cadillac)

Fonte: Luz Junior (2013).

Esses dispositivos contam com molas e polias, os quais podem ser ajustados para tornar os movimentos mais
faceis ou mais desafiadores. O método Pilates, tanto na versdo solo quanto utilizando aparelhos, é reconhecido por
seus beneficios para a saude, como aumento da flexibilidade e melhoria da qualidade de vida. A principal distingdo
entre essas modalidades reside no uso de dispositivos como molas e empunhaduras, que proporcionam uma execugao
mais precisa dos movimentos. Além disso, as aulas de Pilates com aparelhos geralmente tém turmas menores, com no
maximo 2 a 3 alunos por sessdo, o que permite uma atengao mais individualizada por parte do instrutor. No entanto, é
importante notar que o custo das aulas com aparelhos tende a ser mais elevado em comparag¢do com as aulas de Pilates

solo (Silva et al., 2017).
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EFEITOS DO METODO PILATES NA DOR LOMBAR CRONICA

A dor lombar é classicamente definida como dor, tensdo muscular ou rigidez localizada entre as margens
costais e as pregas gluteas, com ou sem dor (irradiado) nos membros inferiores, e é classificada como crénica quando
persiste por mais tempo além de doze semanas (Machado et al., 2021). Afeta ambos os sexos e quase todas as faixas
etdrias, sendo importante causa de perda de qualidade de vida devido a dor e limitagdo funcional que produz. Além
disso, gera importantes despesas diretas (despesas assistenciais) e indiretas (absenteismo no trabalho, etc.) (Kent;
Keating, 2005).

Aproximadamente 80% das dores lombares ndo sdo complicadas e melhoram. Em menos de 4-6 semanas, 15-
20% respondem a uma causa especifica e 5% permanecendo como uma patologia subjacente grave; 10% evoluem para
formas cronicas (Farioli et al., 2014). O periodo entre 8 e 12 semanas é considerado de alto risco para o desenvolvimento
de cronicidade e incapacidade por dor lombar. Dor lombar aguda: dor com duragdo inferior a 6 semanas; Dor lombar
subaguda: dor durante 6-12 semanas; crénica: mais de 12 semanas com dor (Almeida Kraychete, 2017).

Individuos com dor lombar exibem uma redugdo na ativagdo e uma alteragdo no recrutamento dos musculos
centrais locais, os quais normalmente se contraem antes dos musculos do tronco, como os eretores da espinha e o reto
abdominal, visando manter a estabilidade proximal do tronco. A ativagao muscular reduzida e alterada dos musculos
centrais locais enfraquece a estabilidade da coluna vertebral (Franks et al., 2023).

Segundo Vasconcellos et al. (2014), portanto, a dor é desencadeada pela instabilidade articular, conforme
evidenciado por varias fontes. A estabilidade articular é definida como a habilidade de uma articulagdo retornar ao seu
estado inicial apds ser perturbada. A estabilidade da coluna vertebral é primariamente mantida pela contragdo
coordenada de grupos musculares especificos, incluindo os multifidos, o transverso do abdome, os musculos obliquos
internos e o quadrado lombar.

O estudo de Machado et al. (2021) destaca que o Pilates é eficaz no tratamento da dor lombar crénica devido
a varios mecanismos. Ele fortalece os musculos essenciais para a estabilidade da coluna, com énfase no multifido
lombar, musculo crucial para a estabilidade da coluna vertebral, reduzindo a instabilidade e os movimentos prejudiciais.

Além disso, melhora a flexibilidade, reduzindo a rigidez e a tensdao muscular. O Pilates também controla a dor,
possivelmente liberando endorfinas, o que, combinado com melhorias na flexibilidade e na postura, reduz a sobrecarga
nos musculos e articulagGes. Isso resulta em menos dor, melhor fungdo fisica e qualidade de vida. Outros beneficios
incluem a melhora da propriocepgao, redugdo do estresse e aprimoramento da postura.

O método Pilates contribui para a reduc¢do da dor lombar através da estabilizagdo da coluna vertebral,
fortalecimento uniforme dos musculos do core, coordenagdo da respiragdo com os movimentos corporais, reeducagao
postural e combinagdo de fortalecimento isométrico com alongamento global. Esses mecanismos trabalham em
conjunto para aliviar a pressao sobre as estruturas da coluna, reduzir a tensdao muscular e melhorar a flexibilidade,

resultando em uma reducdo significativa da dor lombar (Silva et al., 2018).
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A pratica do Pilates pode promover a circulagdo sanguinea, aprimorar o condicionamento fisico, ampliar a
flexibilidade e fortalecer os musculos, aperfeicoar a postura, elevar a percepg¢do corporal e otimizar a coordenagao
motora. Esses beneficios auxiliam na prevencdo de lesGes e, também oferecem alivio para dores cronicas.
Especificamente em relagdo a dor lombar, o fortalecimento dos musculos centrais e a melhoria do alinhamento postural
proporcionados pelo Pilates podem reduzir a tensdo na regido lombar (Codeiro et al., 2022).

O objetivo do estudo realizado por Hayden et al. (2021) foi avaliar os impactos de tratamentos de exercicios
prescritos ou guiados por profissionais de saide no manejo da dor lombar crénica. Esses tratamentos englobaram uma
variedade de atividades, posturas e movimentos direcionados a melhorar os sintomas associados a dor lombar,
incluindo exercicios aerdbicos, alongamento, ioga, restauragao funcional, terapia McKenzie e Pilates. Descobriu-se que
o Pilates, a terapia McKenzie e a restauragdo funcional demonstraram maior eficdcia em comparagdo com outras
abordagens de exercicios na redugdo da intensidade da dor e das limitagGes funcionais. No entanto, é recomendado
que individuos com dor lombar crénica sejam incentivados a praticar exercicios que lhes sejam agradaveis, visando
promover a adesdo ao tratamento.

O estudo de Lin et al. (2016) baseado em uma meta-analise a partir de estudos clinicos controlados e
randomizados de alta qualidade, destaca os efeitos benéficos do Pilates no manejo da dor lombar crénica inespecifica.
Os resultados indicam que o Pilates, especialmente quando realizado com equipamentos, ativa musculos profundos
como os transversais do abdome, promovendo estabilidade na regido lombar e melhorando a capacidade funcional dos
pacientes. A ativagdo desses musculos sugere um mecanismo essencial pelo qual o Pilates alivia a dor lombar e aprimora
a funcao fisica. Além disso, o estudo sugere que a frequéncia e a duragao adequadas do treinamento de Pilates sdo
cruciais para alcangar resultados clinicos significativos, destacando a importancia de um minimo de 20 horas de
treinamento cumulativo para obter beneficios terapéuticos.

O estudo de Kwok et al. (2021) discute os efeitos do Pilates na dor lombar cronica e explora os mecanismos
envolvidos na aplicacdo do Pilates para essa condigdo. O estudo menciona que o Pilates tem sido considerado uma
op¢ao adequada para pessoas com dor lombar cronica devido aos seus beneficios na melhoria da consciéncia corporal,
controle de movimento, postura e respiragdo, entre outros. Além disso, o estudo destaca que a aplica¢do do Pilates
para dor lombar crénica envolve uma abordagem mente-corpo que visa fortalecer a estabilidade central, melhorar a
flexibilidade, controlar o movimento muscular e promover uma postura adequada. Os mecanismos envolvidos na
aplicagdo do Pilates para dor cronica incluem a identificagdo e o encurtamento de musculos afetados, o envolvimento
do controle supraespinhal para melhorar a coordenagdo motora e o foco na execugdo de exercicios em sequéncias com
respiragdo normal para melhorar o controle motor. Esses mecanismos visam aliviar a dor e melhorar a fungao fisica dos
individuos com dor lombar crénica.

Como se observa, a dor lombar é uma condicdo prevalente e debilitante que pode ser desencadeada por
diversos fatores, sendo a instabilidade articular e a redugdo na ativagdo dos musculos centrais locais dois pontos
cruciais, como evidenciado por estudos como os de Franks et al. (2023) e Vasconcellos et al. (2014). A instabilidade

articular compromete a habilidade das articulagcGes de retornarem ao seu estado inicial apds serem perturbadas,
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enquanto a redugdo na ativagdo muscular enfraquece a estabilidade da coluna vertebral, levando a dores lombares
cronicas.

Para combater essa condi¢do, o método Pilates emerge como uma abordagem eficaz, conforme destacado por
vérios estudos, incluindo os de Machado et al. (2021) e Silva et al. (2018). O Pilates fortalece os musculos essenciais
para a estabilidade da coluna vertebral, melhora a flexibilidade e promove a coordenagdo da respiracdo com os
movimentos corporais, contribuindo para a redugdo da instabilidade e tensdo muscular na regidao lombar.

A eficacia do Pilates no tratamento da dor lombar é corroborada por estudos como os de Hayden et al. (2021)
e Lin et al. (2016), que demonstram sua capacidade de reduzir a intensidade da dor e melhorar a funcao fisica. Além
disso, a aplicacdo do Pilates para dor lombar cronica envolve uma abordagem mente-corpo, como discutido por Kwok
et al. (2021) e Lin et al. (2016), que visa fortalecer a estabilidade central, melhorar a flexibilidade e promover uma
postura adequada, elementos essenciais para o manejo eficaz da dor lombar.

Portanto, os estudos convergem para destacar o Pilates como uma intervengdo abrangente e eficaz no
tratamento da dor lombar, fornecendo insights valiosos para profissionais de salde na prescricdo de exercicios
especificos para promover a

estabilidade da coluna vertebral e melhorar a qualidade de vida dos pacientes.

RESULTADOS E DISCUSSAQ

O Quadro 1 apresentado resume os principais estudos analisados sobre o impacto do método Pilates no
tratamento da dor lombar cronica. Cada estudo investiga diferentes aspectos do Pilates, desde a comparagdo entre suas

modalidades até a avaliagdo de sua eficacia em conjunto com tratamentos medicamentosos.

Quadro 1 — Selegdo dos artigos selecionados para andlise e discussdo

Autor(e) Objetivo Tratamento Resultados
Da Luz et al. Comparar a As sessdes Ambas as
(2014). eficacia do Pilates no | duraram 1 hora e | modalidades foram
solo e do Pilates com | foram administradas | eficazes na
equipamentos em | duas vezes por semana | incapacidade e

pacientes com dor | durante um periodo de | cinesiofobia. Porém, o
lombar 6 método

Pilates com
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crbnica semanas. Os aparelhos foi
inespecifica. participantes de ambos | superior.
0s grupos receberam
tratamento individual.
Natour et al. Avaliar a Os pacientes 0o grupo
(2015) eficicia do método | foram distribuidos | experimental teve
pilates em pacientes | aleatoriamente em dois | melhores  resultados
com dor lombar crénica | grupos: grupo em relagdio a dor,
inespecifica. experimental fungao fisica e
que qualidade de
manteve vida,
tratamento especialmente
medicamentoso na capacidade de
com uso de | realizagdo de atividades
AINE e realizou diarias, na
tratamento com | sensagao de dor e na
método Pilates e grupo | energia. Além disso, o
controle que continuou | grupo usou menos
tratamento analgésicos ao longo do
medicamentoso com | tempo em comparag¢do
uso de AINE e nado | com o grupo controle.
realizou nenhum outro
tratamento. 0]
tratamento seguiu um
protocolo de Pilates
préestabelecido, com
aulas de 50 minutos,
realizadas duas vezes
por semana, com cada
turma composta por
trés a quatro pacientes,
por 12 semanas.
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(2016).

Patti

et

al.

Avaliar 0s
efeitos de um programa
de exercicios de Pilates

na

Foram
selecionados 38
individuos, foram

divididos em dois

exercicios de

O programa de

Pilates

produziu

percepcdao da
dor e nos parametros
estabilométricos em
dor

pacientes com

lombar cronica.

grupos, grupo
controle e  grupo
experimental.
Enquanto, o grupo
experimental
participou de um
programa de 14
semanas de exercicios
de Pilates em solo,
realizados trés vezes
por semana, com 50
minutos cada sessdo.
Por outro lado, o grupo
controle apenas
participou de um
programa de
aconselhamento, com

uso de AINEs.

melhorias nos

resultados da dor.
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al. (2018).

Myamoto

et

Avaliar a
eficacia e custo-
utilidade da adicdo de
diferentes doses de
Pilates a um
aconselhamento para
dor lombar crénica

inespecifica
(NSCLBP) de uma

perspectiva social.

Os pacientes

foram instruidos e
distribuidos
aleatoriamente em

quatro grupos, cada um
contendo 74
participantes: um
grupo recebeu apenas
orientagdes
(Grupo de
Apenas

Orientacgdes,

GO), enquanto os
outros trés  grupos
participaram de

sessOes de Pilates com
diferentes frequéncias
semanais, o grupo 1

uma vez,

Todos os

grupos de  Pilates
apresentaram
melhores  resultados

quando comparado ao
aconselhamento
isolado. No entanto, os
pacientes que
receberam tratamento
trés vezes por semana
nao apresentaram
melhorias

adicionais em
comparagdo com 0s
tratamentos

uma e

duas vezes por semana.

o grupo 2,
duas vezes e o grupo 3,
trés vezes por semana
durante 6 semanas.

Cada sessdo durou 1

hora.
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Silva et al Analisar se Duzentos e A analise
(2020). diferentes frequéncias | vinte e dois pacientes | mostrou que todos os
semanais de Pilates | foram randomizados | grupos de  Pilates
podem acelerar a | em trés grupos: o | reduziram a dor da
redu¢do da dor em | grupo Pilates 1 recebeu | mesma forma ao longo
30%, 50% e 100% em | tratamento uma vez | do tratamento. Nao
pacientes com dor | por semana, o grupo | houve diferenca
lombar cronica | Pilates 2  recebeu entre as
inespecifica e o | tratamento duas vezes | frequéncias semanais
numero de semanas | por semana e o grupo | de
necessarias para | Pilates 3  recebeu Pilates. Apds a
alcangar essas | tratamento trés vezes | primeira semana,
melhorias. por semana. Todos os 44,6% do
grupos receberam grupo Pilates 3
Pilates melhoraram, seguido
durante seis semanas. | por 37,8% do grupo
As sessdes duraram 1 | Pilates 2 e 29,7% do
hora. grupo Pilates 1. Na
ultima  semana, a
maioria dos pacientes
de todos os grupos
relatou melhora
completa. Conclusdo: A
frequéncia semanal de
Pilates ndo influenciou
a melhora da dor
lombar.
Yang et al Investigar os Durante um O grupo de
(2021). efeitos do exercicio | periodo de oito | intervencdo evidenciou
Pilates na melhoria da | semanas, o grupo de | uma redugdo mais
qualidade de vida intervencdo rapida da dor em
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relacionada a participou de comparagao
salde em pessoas que | um programa de Pilates | ao  grupo controle,
vivem com dor lombar | em grupo, que foi | mantendo-se ao longo
cronica. supervisionado e | de todo o estudo.
consistiu  em  duas
sessOes semanais, cada
uma com a duragdo de
60 minutos.

Enquanto isso,
o grupo de controle
seguiu o tratamento
farmacolégico e de
reabilitacdo padrao,
incluindo a educacgdo
dos pacientes sobre

dor lombar cronica.

Os estudos revisados apresentam uma variedade de abordagens para avaliar os efeitos do método Pilates em
pacientes com dor lombar crénica. Um ponto interessante a ser observado é a comparagdo entre o Pilates e o
tratamento medicamentoso, especialmente o uso de Anti-Inflamatérios Ndo Esteroidais (AINEs), em alguns dos
estudos. Natour et al. (2015) e Patti et al. (2016) conduziram programas de Pilates com duracdo de 12 e 14 semanas,
respectivamente. As sessdes foram realizadas duas a trés vezes por semana, com dura¢do média de 50 minutos a uma
hora por sessdo. Ambos os estudos, apontaram melhorias significativas na percepgdo da dor e na qualidade de vida
relacionada a saude nos grupos que receberam tratamento de Pilates em comparagdo com aqueles que receberam
apenas o tratamento medicamentoso, indicando um efeito positivo do Pilates além da simples redugdo da dor.

Além disso, a comparacdo entre diferentes modalidades de Pilates também é relevante. Em seu estudo, Da Luz
et al. (2014) aplicaram o Pilates duas vezes por semana, com cada sessdo tendo 1 hora de duracgdo, pelo periodo de 6
semanas, eles compararam o Mat Pilates com o Pilates apoiado por equipamentos. Os resultados do estudo sugeriram
que o Pilates com aparelhos pode ser mais eficaz do que o Pilates de solo.

Myamoto et al. (2018) investigaram a eficacia e custo-utilidade do Pilates adicionado ao aconselhamento para
dor lombar crénica inespecifica. Os participantes foram distribuidos em quatro grupos, com diferentes frequéncias de
sessOes de Pilates por semana, realizadas durante seis semanas, com dura¢dao de uma hora por sessdao. Embora todos
os grupos que receberam Pilates tenham apresentado melhorias em relagdo ao grupo de controle, ndo houve diferenca

significativa na eficacia entre os grupos que receberam tratamento uma, duas ou trés vezes por semana.
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Silva et al. (2020) analisaram se diferentes frequéncias semanais de Pilates afetam a redu¢do da dor em
pacientes com dor lombar crénica inespecifica. Os participantes foram randomizados em trés grupos, recebendo
tratamento de Pilates uma, duas ou trés vezes por semana, durante seis semanas, com sessoes de uma hora de duragao
cada. Os resultados mostraram que todos os grupos de Pilates reduziram a dor da mesma forma ao longo do
tratamento, sem diferenca significativa entre as frequéncias semanais.

Esses achados sugerem que, para alguns pacientes, uma frequéncia menor de sessdes de Pilates pode ser tdo
eficaz quanto uma frequéncia maior, o que pode ter implicagdes importantes na gestdo do tempo e nos recursos
disponiveis para o tratamento.

Yang et al. (2021) investigaram os efeitos do Pilates na qualidade de vida relacionada a satide em pessoas com
dor lombar cronica. O programa de Pilates foi realizado durante oito semanas, com sessées de uma hora, duas vezes
por semana. O grupo de intervengdo que participou do programa de Pilates evidenciou uma redu¢do mais rapida da
dor em comparagdo com o grupo controle, que seguiu o tratamento padrao.

Em suma, os estudos revisados fornecem evidéncias consistentes de que o método Pilates pode ser uma
interven¢do eficaz e complementar no tratamento da dor lombar crénica inespecifica. No entanto, hd nuances
importantes a serem consideradas, como a modalidade especifica de Pilates utilizada, a frequéncia das sessdes e a
comparagdo com o tratamento medicamentoso padrdo. Essas nuances podem informar decisGes clinicas e estratégias
de manejo da dor lombar crénica, destacando a importancia de uma abordagem individualizada e holistica no

tratamento dessa condigdo.

CONSIDERACOES FINAIS

Concluiu-se que o método Pilates é uma intervencdo eficaz no tratamento da dor lombar crénica,
proporcionando melhorias significativas na reducdo da dor e na qualidade de vida dos pacientes. Comparagdes entre
diferentes modalidades de Pilates sugerem que o uso de aparelhos pode ser mais eficaz do que o Pilates no solo para
melhorar a incapacidade e reduzir a cinesiofobia. No que diz respeito a frequéncia das sessdes, estudos indicam que
tanto uma frequéncia menor quanto maior de sessdes semanais (uma, duas ou trés vezes) sdo igualmente eficazes na
reducdo da dor, o que pode otimizar a gestdo do tempo e recursos no tratamento. Além disso, o Pilates mostrou
beneficios adicionais em comparagdo com o tratamento medicamentoso isolado, incluindo melhorias na capacidade de
realizar atividades didrias, na sensagao de dor e na energia. Esses achados sublinham a importancia de uma abordagem
individualizada e holistica no manejo da dor lombar crénica, destacando o potencial do Pilates como uma intervengao

complementar valiosa.
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