A EFICACIA DO METODO PILATES NO TRATAMENTO DA LOMBALGIA
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INTRODUGCAO

A lombalgia é considerada uma das altera¢cdes musculoesqueléticas que mais afeta
a sociedade, sendo também umas das principais causas de absenteismo ao trabalho,
causando incapacidade permanente em uma populagao ativa (ZAVARIZE, WECHSLER,
2012).

A rganizacdo Mundial da Saude reconhece a Ilombalgia como um
comprometimento multifatorial que revela a perda ou anormalidade da estrutura da coluna
lombar, de| etiologia psicoldgica, fisiolégica ou anatémica, levando a uma desvantagem
gue limita jou impede o desempenho das atividades fisicas. Dentro dessa perspectiva
podem-se | evidenciar sindromes de uSO excessivo, compressivas ou posturais,
relacionadas a fraqueza muscular, desequilibrios musculares, aumento da fadiga e
instabilidade do tronco (JUNIOR, GOLDENFUM e SIENA,2010).

Segundo Zavarize e Wechsler (2012) a dor lombar pode ser classificada de varias
maneiras, |sendo uma delas classificada de acordo com a duracdo. As agudas
inicio subito e com duracdo inferior a seis semanas, ja as lombalgias
subagudas tem duracédo de seis a doze semanas, e as cronica sao definidas com duracao
superior a|doze semanas. Pode-se afirmar que as dores lombares classificadas como
cronicas sdo caracterizadas por uma sindrome incapacitante e por dor, que perdura apos
o terceiro més, a contar a partir do primeiro episddio de dor aguda, além de gradativa
incapacidade, muitas vezes tendo inicio impreciso e com quadros instaveis de melhora e
piora.

Quando se é acometido por dores cronicas, é de muita relevancia exercitar-se, pois
a pratica de exercicio pode reduzir problemas musculares e musculoesqueléticos, como
encurtamento, perda de mobilidade articular e fraqueza, contribuindo assim para a dor. O
tratamento|dessa dor € dirigido a fonte de dor e a quaisquer deficiéncias ou limitacdes
funcionais musculoesqueléticas, bem como quaisquer problemas e disfuncdes que podem
ser prevenjdos e identificados durante o processo de avaliagdo. O alongamento tem se
mostrado muito eficaz para diminuicdo da dor e tensdo muscular (ALMEIDA e JABUR,
2006).

Rodrigues et al (2010) relata que o método Pilates foi criado na Alemanha e
dissipou-se por Nova lorque apds a Segunda Guerra Mundial tinha como seu idealizador
Joseph Pilates.A técnica consiste na realizacdo de exercicios fisicos, cuja principal
caracteristica € o trabalho resistido e o alongamento dindmico, sendo realizado em
conjunto com a respiracdo seguindo principios como: controle, precisdo, centralizagéo,
fluidez de movimento, concentracdo e respiracdo. Os beneficios mais importantes do
método compreendem a melhora da forca, flexibilidade, postura e habilidades motoras. O
ganho de flexibilidade e forca dos musculos centrais do corpo, e estabilizadores profundos
(multifido e transverso do abdome), que proporcionam estabilidade posterior para a
colunavertebral,garante estabilidade estatica e dinamica corporal, além de favorecer
também o equilibrio.

Essa técnica é caracterizada por movimentos em que 0S executantes mantém a
coluna vertebral em posicao neutra, utilizando o recrutamento muscular apenas da

FIEP BULLETIN - Volume 85 - Special Edition - ARTICLE | - 2015 (http://www.fiepbulletin.net)



musculatura necesséria, evitando fadiga precoce e diminuicdo da estabilidade corporal.
Os exercicios envolvem contragcfes concéntricas, excéntricas e isométricas, com énfase
no Power house, denominado por Joseph Pilates como centro de for¢ca, composto pelos
musculos abdominais, glateos, e paravertebrais lombares, que tem sua funcédo principal
estabilizar estatica e dinamicamente o corpo. O método previne lesdes e proporciona um
alivio nas dores crbnicas, além de estimular a circulagdo, melhorar o condicionamento
fisico, a flexibilidade, amplitude muscular, alinhamento postural, melhorar a coordenacao
motora e os niveis de consciéncia corporal (ARAUJOet al, 2010).

Portanto, este estudo teve como objetivo revisar a eficacia do Método Pilates no
tratamento de lombalgia.

METODO

Foi realizada uma revisdo sistematica nas bases de dados eletrénicas Scielo e
Lilacs, com textos publicados em lingua portuguesa,utilizando as seguintes palavras-
chave: “Pilates”, “lombalgia” e “eficacia”. Foram consideradas apenas publicagbes dos
ultimos 5 anos e com disponibilidade de texto completo.

Inicialmente foram considerados todos os artigos que continham as palavras-
chave, sendo excluidos aqueles publicados fora do periodo considerado. Posteriormente
os artigos foram filtrados por titulos, sendo considerados apenas os que abordavam o
tema Pilates no tratamento de lombalgia.As busca nas bases de dados foram realizadas
no periodo de Abril e Maio de 2014, abrangendo artigos cientificos e ano de publicacéo
entre 2009 e 2014.Apos a leitura sistematica dos artigos selecionados, todo o material foi
comparado a partir de uma leitura critica. Finalmente os dados foram analisados
descritivamente e por meio de graficos e tabelas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Neste estudo foram encontrados inicialmente 3032 artigos no Scielo e 996 artigos
no Lilacs. Desses, foram selecionados apenas os que abordavam o tema relacionado com
0 método Pilates.

A figura 1 mostra o fluxograma dos artigos pesquisados.
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Desta forma, foram avaliados efetivamente quatro (4) artigos cientificos que se
enquadraram nos critérios de inclusdo, sendo que estes estédo apresentados na figura 2.
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pacientes do feminino
| diagnosticadas com
lombalgia e
| habilidades para
| executar exercicios
| de Pilates do nivel
|‘basico. Utilizado
escala de dor
analdgica visual
(EAV) e questionario
de Oswestry.

estudo foi
avaliar a
efetividade do
método Pilates
no tratamento
de lombalgia
cronica

Houve melhora

| significativa da dor,
demostrada pela EAV, que
inicialmente apresentava 7
e apos 3 meses de
tratamento reduziu para
1,7.Houve melhora na
qualidade de vida com
reducao do Oswestry de
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Silva, A.C. L. G,
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[ 2009

Realizada uma
revisdo sistematica
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Pilates na | Pilates
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Miyamoto, G. C.;
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Pilates no CINAHL e CENTRAL ‘ minima. O método Pilates
tratamento da em margo de 2013. nao foi superior para o
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| crénica nao a outros exercicios a curto |
especifica. prazo.

Marés, G.; Este estudo tem | Realizada revisao A estabilizagao central
Oliveira, K.; B.; | como objetivo sistematica na ajuda o individuo a obter
Piazza, M.; C; geral analisar os | biblioteca dePontifica | ganhos de forgca, controle

Preis, C.; aspectos | Universidade Catélica | neuromuscular, poténcia e

Neto, L.; B.; relacionados a do Parana, e também | resisténcia muscular,

2012 importancia da | nas bases de dados | facilitando um equilibrado
estabilizacao BIREME, LILACS, funcionamento muscular,
central no PUBMED, CAPES e | obtendo um equilibrio de
método Pilates. | MEDLINE. A | carga apropriado dentro da

pesquisa abrangeu
publicagdes entre
| 2000 e 2010.

coluna vertebral e pélvis.

Com base nesses dados fica evidente a caréncia de estudos cientificos com relagéo
ao tratamento de dores lombares pelo método Pilates, que atualmente ganha maior
espaco no tratamento e prevencdo de distarbios musculoesqueléticos, devido ao maior
namero de muasculos e articulacdes trabalhados na execucdo do exercicio.

Para Conceicdo e Mergener (2012), o método Pilates proporcionou estabilizacdo da
coluna lombar, proporcionando uma melhora significativa na dor lombar e na qualidade de
vida, pois o Pilates € um método que trabalha com exercicios musculares de baixo
impacto, provocando fortalecimento da musculatura abdominal e extensores do tronco,
proporcionando maior estabilidade para tronco, tratando e prevenindo quadros algicos
lombares. Neste estudo foi comprovado que com apenas 3 meses de intervencao houve
melhora significativa na diminuicdo da dor e no controle da lombalgia.

Segundo Silva e Mannrich (2009), o Pilates tem se mostrado uma ferramenta eficaz
para o fisioterapeuta na reabilitacdo, apresentando beneficios variados, podendo ser
aplicado desde gestantes, idosos, até o tratamento de problemas ortopédicos, como a
lombalgia. Uma vez que a incidéncia de dores lombares tem aumentado desde atividades
profissionais até o lazer, o método Pilates tem se mostrado eficaz,melhorando os
resultados, reduzindo o custo, trazendo maior satisfagcdo, e menor tempo perante outros
métodos convencionais.
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De acordo com Miyamoto, Costa e Cabral (2013), os exercicios do método Pilates sao
mais eficazes na melhora da dor e na incapacidade a curto prazo, porém nenhuma
conclusédo definitiva pode ser feita em intervengcdes a médio prazo. Neste estudo o
método Pilates obteve melhores resultados que os demais métodos de tratamento, no
entanto a diferenca foi pequena, ndo representando assim uma melhora clinica
consideravel.

Os exercicios do método Pilates sdo na sua maioria executados nas posi¢cdes de
decubito ventral e dorsal, havendo uma diminuicdo dos impactos nas articulagbes de
sustentacdo do corpo, principalmente da coluna vertebral. Um programa de exercicios
realizados com énfase no fortalecimento da musculatura extensora do tronco tem se
mostrado muito eficaz, restaurando a fungdo da coluna vertebral prevenindo o surgimento
de lombalgia, e prevencdes oesteoarticulares do corpo humano. O programa de
estabilizacdo central no Pilates foi criado com o intuito de ajudar individuos a obter
ganhos de forc¢a, equilibrio e resisténcia muscular, tornando-se essencial para o equilibrio
apropriado de carga dentro da coluna vertebral, pélvis e cadeia cinética (MARES et al,
2012).

CONCLUSAO

Embora maiores pesquisas se fagcam necessarias, ha evidéncias cientificas de que
o Método Pilates tem grande eficacia no tratamento e prevencdo de dores lombares,
proporcionando melhora na estabilizacdo, forca, equilibrio e restaurando a funcéo da
coluna lombar.
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