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INTRODUCAO

Lombalgia € um sintoma de etiologia multifatorial, acomete ambos os sexos e apresenta
alta incidéncia na populacdo economicamente ativa, incapacitando temporaria ou
definitivamente para execucao das atividades profissionais. Quando persiste por mais de seis
meses € caracterizada como dor crbnica, tornando-se um problema de saude publica por
interferir nas relacdes sociais, econdmicas, profissionais e culturais (BARROS et al, 2011).

Estudos demonstram que 60% a 90% da populacédo adulta sofrerdo em algum momento
de sua vida com dor lombar, tendo predilecdo por adultos jovens (SILVA, 2001; BREDER,
2005). A prevaléncia relatada de dor lombar no Brasil varia de 60% a 80% no total, e 0s
individuos da faixa etaria de 50 a 59 anos apresentam a prevaléncia mais elevada (7,7%)
(BHANGLE, 2009).

O principal fator de risco para o surgimento da dor lombar é a fraqueza dos musculos do
tronco. Em pacientes lombalgicos crénicos, os musculos extensores do tronco normalmente
sdo mais fracos do que os flexores. A fraqueza muscular € associada ao sedentarismo, a
hipotrofia dos musculos paravertebrais e as alteracbes do controle motor, como atrasos nos
ajustes antecipatérios destes musculos e ainda do transverso abdominal, além de déficits de
propriocepcao e equilibrio. Alteracdes posturais, reducao da mobilidade da coluna, obesidade e
encurtamento da cadeia posterior também estdo associados com a dor lombar crénica
(FREITAS et al, 2008).

A dificuldade de prevencdo e tratamento da lombalgia € devida a sua etiologia ser
multifatorial e também devido ao fato de que muitas das suas causas ainda permanecem
desconhecidas (KOLYNIAK et al,2004). Apesar de evidéncias telricas apontarem para a
importancia da atividade fisica na prevencdo da lombalgia, ndo existem recomendacdes
especificas para a elaboracdo de programas de treinamento na prevencdo (MACEDO, 2009).
Sendo assim o Pilates é atualmente um dos métodos mais procurados para o tratamento de
dores crbnicas, buscando uma melhora deste problema, proporcionando ainda maior
flexibilidade, consciéncia corporal, equilibrio e forca (CAMARAO, 2004).

O principal objetivo do Pilates é fortalecer o nucleo do corpo, que corresponde a regiao
situada entre os quadris e o osso esterno, chamado de “powerhouse” ou “centro de forga”.
Constituido pelos musculos abdominais (reto abdominal, obliquo interno e externo e transverso
do abdome), gluteos e paravertebrais lombares, que sdo responsaveis pela estabilizacéo
estatica e dindmica do corpo. Uma vez que este método fortalece uniformemente os masculos
centrais, a estabilidade da coluna lombar torna-se mais eficaz podendo assim, aliviar os
sintomas da lombalgia (DILLMAN, 2004; COMUNELLO, 2011).

Diante dos possiveis beneficios que o método Pilates pode oferecer, o presente estudo
objetivou identificar, por meio de uma revisao integrativa da literatura, as contribuicbes dos
estudos referentes aos Beneficios do Método Pilates em lombalgicos crénicos. O mesmo
mostra-se relevante por nortear a assisténcia aos portadores desta sintomatologia,
considerando sua prevaléncia e seu alto teor incapacitante.

MATERIAIS E METODOS

Em Maio de 2013 foi conduzida uma busca nas seguintes bases de dados eletronicos:

PUBMED e Biblioteca Regional de Medicina (BIREME), no periodo de Abril a Maio de 2013. Foi
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utilizada a seguinte estratégia de busca entre descritores DeCS: Lombalgia (Back Pain) AND
Pilates. A selecdo dos artigos foi realizada por dois pesquisadores independentes e as
referéncias encontradas nos estudos também foram selecionadas, assim como, 0s arquivos
pessoais dos autores, os titulos e resumos de todos os estudos encontrados sendo seus tipos
de coorte, ensaios clinicos e descritivos.

Foram selecionados artigos que se encaixavam nos seguintes critérios de inclusao:
Estudos com seres humanos, de delineamento quase-experimental, ensaio clinico, artigos
completos, publicados no periodo de 2008 a 2013, em idioma inglés e portugués. Em relacéo
aos desfechos, os trabalhos avaliados levaram em conta a estabilizacdo lombar, a flexibilidade,
dor lombar crénica.

Sendo excluidos: producbes previamente identificadas a partir dos descritores
estabelecidos que ndo estejam relacionadas a tematica; artigo cujo texto completo ndo se
encontre acessivel; capitulos de livros; publicacdes fora do periodo estabelecido para coleta.
Ressalta-se que os artigos que aparecem em mais de uma base foram considerados apenas
uma vez.

RESULTADOS

Estudos encontrados na busca
eletronica (PUBMED=411 ; Bireme=61)

v

Estudos excluidos: titulo (n=454) e
repetidos (4)

\4

Estudos mantidos para
avaliagdo mais detalhada (n=14)

Estudos excluidos através do resumo

v

v

Estudos potencialmente
relevantes para reviséo (n=10)

Estudo excluido por ndo fornecer
informacdes concernentes a

v

\ 4

Estudos inclusos para a reviséo
(n=8)

Figura 1: Fluxograma da pesquisa e selecao dos estudos para a revisao.

De acordo com o fluxograma exposto acima observa-se que foram encontrados 411
artigos na base de dados MEDLINE e 61 na BIREME, excluidos 454 através da andlise do
titulo e 4 apresentaram-se repetidos. Foram mantidos para avaliagdo mais detalhada um total
de 14 sendo que, 4 foram excluidos através do resumo restando apenas 10 potencialmente
relevantes da revisdo. Destes excluiu-se 2 por ndo fornecerem informacgdes concernentes a
metodologia e 8 foram incluidos para revisdo integrativa.
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A tabela 2 abaixo mostra os estudos organizados de acordo com 0s autores e 0S anos
de publicacado, contendo a amostra dos sujeitos utilizados nas pesquisas, com a determinagéo
da idade dos participantes dos trabalhos e os resultados de cada estudo.

Tabela 2: Resumo dos estudos analisados.

Autor/ano Sujeitos Idade Resultados
Pereira et al., 2010 GC=84 18 a 65 Pilates ndo melhorou a funcionalidade
GE=85 anos (Diferenca média padronizada SMP= -1,34;

intervalo de confianca de 95%; -2,80; 0,11;
p=0,07), dor (SMD= -1,99; IC=95%; 4,35; 0,37;
p=0,10), estabilizacdo lombar (diferenca média=
-0,31; 1C=95%; -1,02; 0,40; p=0,39)
Conceicéo, 2012 n=7 18 a 50 Melhora significativa da dor demonstrada pela
anos Escala visual Analdgica
Wells et al., 2013 GC==47 Acimade Diminui¢cdo da dor, melhora da flexibilidade e da
GE=48 50 anos gualidade de vida, demonstrando probabilidade
de sucesso de 54% para 93%

Arian et al., 2012 GC=20 Média de Melhorada estabilidade lombo-pélvica e
GE=20 31,65%6,21 flexibilidade (65% a 85%)
anos
Lise et al., 2012 GC=112 18 a 50 Embora haja evidéncia de apoio e eficacia do
GE=118 anos Pilates no tratamento da dor lombar, ndo ha

conclusdes definitivas, sendo necessarias
pesquisas e definicbes mais claras do

tratamento
Sureeporn et al., 2011  GC=90 22 a b5 Houve uma discreta diminui¢do da dor e da
GE=89 anos incapacidade
Posadzki, 2011 GC= 488 18 a 65 Um alto nivel de consenso foi encontrado sobre
GE=490 anos a eficicia do Pilates na reducao da dor e
incapacidade em pessoas com lombalgia
Lim et al.,, 2011 GC= 127 18 a 65 Pilates foi moderadamente superior (tamanho
GE=121 anos efeito combinado [ES] ponderada= -0,55.
Intervalo de Confian¢a de 95% [IC]=-0,08 a -
1,03)

Os resultados concernem em sua maioria em relacao a diminui¢cdo da dor, com excec¢ao
do estudo de Arian et al.(2012), que demonstra uma melhora superior em relacdo a
estabilizacdo lombar, concordando assim com os estudos de Pereira et al. (2010) e Sureeporn
et al. (2011).

Observa-se que houve melhora da incapacidade nos estudos de Lim et al. (2011) e
Wells et al. (2013), porém no primeiro ocorreu de forma discreta enquanto que no segundo este
apresentou-se com resultados mais significativos.

Contudo o estudo de Posadzki (2011), mostrou que apesar de evidéncias de apoio a
eficacia do Pilates no tratamento da dor lombar, ndo ha ainda conclusfes definitivas, fazendo-
se necessaria mais pesquisas a cerca do tema.

DISCUSSAO

No presente estudo foi realizado um corte historico incluindo estudos publicados nos
altimos cinco anos, portanto, no periodo compreendido de 2008 a 2013, sendo encontrados
472 artigos, porém somente 8 obedeceram aos critérios pré-estabelecidos.
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De acordo com Comunello (2011) a pratica do Pilates surge como uma nova tendéncia
na realizacéo de exercicios fisicos, trazendo uma abordagem mais holistica e de valorizacao da
interacdo entre a mente e o corpo, em busca de uma maior consciéncia corporal e de uma
postura mais equilibrada. Além da contribuicdo para a forma fisica, nos ultimos anos, o Pilates
tornou-se um método popular na reabilitacao.

Segundo Lise (2012) o método Pilates € um programa de exercicios mente-corpo Unico
desenvolvido por Joseph Pilates no inicio da década 1900. Ele chamou seu método de
Contrologia, tornando-se popular na comunidade e na medicina.

Uma vez que uma abordagem de Pilates foca exercicio corporal e controle da
respiracao, facilita ativacao do transverso abdominal, diafragma, musculos do assoalho pélvico
e multifidos. A incorporagdo destes musculos contribui para a estabilidade da regido lombo-
pélvica. Os exercicios tém sido afirmados para serem um bem-sucedido programa de
promocédo da saude, reabilitacao e treinamento funcional (SUREEPORN et al., 2011).

A incapacidade de estabilizacdo da coluna vertebral causada pelo desequilibrio entre a
funcdo dos musculos extensores e flexores do tronco é um importante fator para o
desenvolvimento de disturbios da coluna lombar. Dentre as formas de treinamento contra
resisténcia, o método Pilates surge como forma de condicionamento fisico para proporcionar
bem estar ao individuo, proporcionando forca, flexibilidade, boa postura, controle, consciéncia e
percepcdo do movimento. Desta forma, uma seérie de estudos tém mostrado o crescente
interesse de pesquisadores na busca de evidéncias do método na reabilitacdo ortopédica; na
dor lombar, a comparacéo entre seus efeitos sobre a forga, flexibilidade e composi¢éo corporal
em relacdo a um programa de treinamento contra resisténcia convencional, também ganha
destaque (CONCEICAO, 2012).

Pereira et al.(2012) afirma que na primeira fase do Pilates, que é focada na reabilitacao,
0 objetivo é recrutar musculos estabilizadores profundos (ou seja, transverso abdominal,
obliquo interno e externo do abdémen e musculos multifidos) em um esforco submaximo,
enquanto dissociar as extremidades do tronco e da pelve, de modo que os estabilizadores
profundos trabalhem eficazmente para manter o controle. Isto sugere que exercicios de
estabilizacdo lombar séo tdo bons como Pilates. Ainda segundo 0 mesmo autor, 0s exercicios
sdo aumentados gradualmente em complexidade para ajudar o paciente desenvolver
estratégias de estabilizacdo durante o movimento, o que pode ser importante para a retencao
das melhorias feitas durante o tratamento e transferir esses ganhos para os movimentos diarios
e as atividades funcionais.

Nos ultimos anos, tem havido um crescente numero de relatos sobre os beneficios dos
exercicios baseados em Pilates para lombalgia. Concomitantemente, um namero crescente de
praticantes da area de saude estdo usando o0s exercicios baseados no método como
abordagem para reabilitacdo. Apesar do numero limitado de ensaios clinicos randomizados
investigando esta abordagem, os defensores alegaram melhor torso ou a forca do nucleo, com
mencdes de maior amplitude de movimento, simetria muscular, melhora da flexibilidade da
coluna vertebral e articulagdes, mobilidade, propriocepc¢éao, equilibrio, e coordenacéo (LIM et al,
2011).

No estudo de Sureeporn et al. (2011) apud Harrington e Davies (2005), relata-se a
indicagdo do método para melhor controle de tronco. Quanto aos beneficios do Pilates para a
flexibilidade, esse método melhorou significativamente a flexibilidade funcional dos muasculos
adutores e flexores do quadril. No entanto mostrou que ndo houve mudanca de flexibilidade
apols o treinamento realizado em adultos mais velhos. Estes resultados do estudo requerem
mais investigacao sobre sua implicacao eficaz (SUREEPORN et al., 2011).

Lise (2012) aponta em seu estudo que a estabilidade lombo-pélvica e a flexibilidade do
grupo experimental melhoraram significativamente em comparacdo com o grupo de controle,
apresentando um volume de exercicios especifico para causar efeitos fisiolégicos. Afirma ainda
gue exercicio prolongado (aproximadamente 45 minutos), com intensidade de baixa a
moderada € especifico para promover a forga, controle de resisténcia e controle neuromuscular
de musculos locais (retos, obliquos e transverso abdominal, assoalho pélvico e musculos
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multifidos). A prescricado de exercicios de Pilates nesse estudo foi bem sucedido para aumentar
a flexibilidade.

Conceicdo (2012) apud Martins et al. (2010) avaliando a eficacia de exercicios de
controle motor (treinamento na pré-ativacdo dos musculos profundos do tronco, com
progressao, realizado de maneira estética e dindmica, com ativacao de musculos do tronco) em
relacdo a intervencdo convencional (atendimento clinico geral) em casos de dor lombar
persistente, concluiram que o exercicio de controle motor é mais eficaz do que a intervengéo
convencional para a dor em trés meses ou menos.

Segundo Posadzki (2011) apud GladwelL et al.(2006) realizou um estudo para avaliar o
efeito do Pilates modificado em 49 individuos ativos com lombalgia crénica. Os participantes
foram alocados aleatoriamente para um grupo controle ou um grupo de Pilates. Foram
avaliados através da escala visual analogica (EVA) para dor, melhora subjetiva dos sintomas e
avaliacdo do estado funcional. Eles relatam que o Pilates obteve resultados superiores aos do
controle e foram observadas melhorias na area da saude geral, flexibilidade, propriocepcao e
alivio da dor.

Confrontando tais achados, Lise (2012) apud Lim e cols. (2011) concluiram que a
gualidade relativamente baixa dos estudos existentes e a heterogeneidade de estudos
analisados sugerem que os resultados devem ser interpretados com cautela. No entanto, os
poucos estudos que examinaram subgrupos homogéneos de pacientes com programas de
exercicios especificos foram promissores.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com esta revisdo o Pilates mostrou ter resultados positivos na estabilidade
lombo-pélvica e reducéo da dor, pois seus exercicios sdo de baixo impacto ao mesmo tempo
em que fortalece e alonga a musculatura corporal desejada, contudo de forma minoritaria ha
ainda controveérsias em relacao aos resultados.

Suscita-se entdo que uma investigacdo aprofundada sobre a eficacia do método nas
pessoas com dor lombar ou com patologias especificas deve ser realizada de modo que as
conclusdes possam ser feitas em relacdo a eficacia do método em pessoas com todas as
formas de lombalgia; onde se verifica a necessidade de maiores estudos para definir elementos
essenciais do exercicio de Pilates em pessoas com dor lombar crénica.
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