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Resumo: A dor lombar é uma desordem musculo esquelética observada frequentemente na populagdo mundial, com niveis
epidémicos bastante elevados e altos custos para o governo. O Método Pilates é um método de exercicios fisicos de baixo
impacto que trabalha corpo e mente e vem sendo amplamente utilizado no tratamento da dor lombar cronica, porém ainda séo
inconclusivos seus efeitos em longo prazo. Objetivo principal do estudo foi analisar os efeitos do Método Pilates a longo
prazo em pacientes com dor lombar cronica. Através de uma revisdo de literatura utilizando as bases de dados Literatura
Latino Americana e do Caribe, Scientific Eletronic Library Online, Medical Literature Analysis and Retrievel System Online,
National Library of Medicine National Institutes of Health, para pesquisas dos trabalhos, com corte temporal de 2012 a 2019.
Utilizando os seguintes descritores ndo controlados: pilates, exercicio, dor lombar. Foram encontrados 122 artigos e
selecionados 17 publicagdes que atendiam os objetivos propostos, sendo excluidos, revisdes sistematicas, estudos de casos e
estudos que nao tinham relagdo com o tema. Os resultados deste estudo sugerem que o Método Pilates foi eficaz na reducédo
da dor e melhora da fungdo em individuos com dor lombar crdnica tanto a curto como a longo prazo. Portanto, concluimos
que o pilates apresentou eficacia igual ou superior a outras intervencdes na maior parte dos casos e que tal Método pode trazer
ainda outros beneficios fisicos aos pacientes. Mas apesar do Método Pilates apresentar bons resultados em pacientes com dor
lombar crénica, ndo foram encontrados nenhum estudo que apresente seus efeitos a longo prazo nesses pacientes.

Palavras-chave: Pilates. Exercicio. Dor lombar.

Abstract: Low back pain is a skeletal muscle disorder that is frequently seen in the world population, with very high
epidemic levels and high costs for the government. The Pilates Method is a low-impact physical exercise method that works
both body and mind and has been widely used in the treatment of chronic low back pain, but its long-term effects are still
inconclusive. The main objective of the study was to analyze the long-term effects of the Pilates Method in patients with
chronic low back pain. Through a literature review using the databases Literatura Latino Americana e do Caribe, Scientific
Electronic Electronic Library Online, Medical Literature Analysis and Retrievel System Online, National Library of Medicine
National Institutes of Health, for research of the works, with time cut from 2012 to 2019. Using the following descriptors
uncontrolled: pilates, exercise, low back pain. 122 articles were found and 17 publications were selected that met the
proposed objectives, being excluded, systematic reviews, case studies and studies that were not related to the topic. The
results of this study suggest that the Pilates Method was effective in reducing pain and improving function in individuals with
chronic low back pain in both the short and long term. Therefore, we conclude that Pilates showed efficacy equal to or greater
than other interventions in most cases and that such a method can bring yet other physical benefits to patients. But despite the
Pilates Method showing good results in patients with chronic low back pain, no studies have been found that present its long-
term effects in these patients.

Key words: Pilates. Exercise. Low back pain.

INTRODUCAO nas costas em algum momento de sua vida (POLETTO,
2017; SILVA et al., 2018; PASSOS et al., 2021).
A dor lombar trata-se de wuma desordem No Brasil a dor lombar é a segunda condigdo de

doenca mais prevalente atras somente da hipertenséo arterial
sistémica, de acordo com a pesquisa nacional por amostra de

musculoesquelética frequente que atinge principalmente
adultos economicamente ativos, sendo considerada como

uma das principais causas de absenteismo. Atualmente os
niveis epidémicos sdo elevados, estima-se que cerca de 11 a
84% das pessoas vivenciem pelo menos um episédio de dor

domicilios (IBGE, 2008). Os custos com essas doengas sao
elevados, seja com a demanda com servigos de saude, testes,
medicamentos, fisioterapia, hospitaliza¢des e cirurgias como
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também pelos gastos com folhas de pagamentos de afastados
do servico e aposentadorias antecipadas (FERREIRA et al.,
2012).

A dor lombar pode ter causas primarias ou
secundarias, podendo ter comprometimentos neuroldgicos
ou ndo e pode surgir por diversos fatores, seja eles por
degeneracdo,  traumatismo, congénito, neoplasica,
inflamatoria, infecciosa ou metab6lica). Ela pode ser
classificada de acordo com a duracéo dos sintomas como dor
aguda (duracdo de zero a seis semanas), subaguda (duragdo
de 6 a 12 semanas) e dor lombar crénica com duracao igual
ou superior a 12 semanas (CHOU et al., 2015).

A maioria dos casos sdo aguados, geralmente com
um bom prognéstico, algumas pessoas podem apresentar
sintomas persistente evoluido para um quadro subagudo.
Apenas uma minoria de pacientes apresenta dor persistente
por mais de 12 semanas considerando um quadro crdnico
(CHOU, et al., 2015; PENGEL, et al., 2003; CHOU;
SHEKELLE, 2010). Existem véarios tratamentos para a dor
lombar crénica, dentre eles pode-se citar o Pilates que cada
vez mais vem se popularizando no tratamento das
lombalgias, é possivel encontrar na literatura evidencias
cientificas que comprova bons resultados.

Pilates € um método de treinamento fisico de baixo
impacto nas articulagcbes que trabalha corpo e mente com
diferentes tipos de exercicios de forca, resisténcia,
equilibrio, flexibilidade, controle, postura e respiragao
(VANCINI, et al., 2017). Um dos principais focos do Pilates
e a centralizacdo também conhecida como “powhouse” ou
casa de forca que envolve contracbes musculares dos
abdominais, extensores do quadril, flexores do quadril e
assoalho pélvico que quando fortalecidos sdo capazes de
estabilizar a coluna lombar e pelve (SILVA, et al., 2018).

Embora existam diversos estudos comprovando a
eficicia do Método Pilates na dor lombar crénica, ainda ha
necessidades de evidencias de seus efeitos a longo prazo.
Por este motivo é importante fazer um levantamento
bibliogréfico de estudos que avaliem seus efeitos a longo
prazo. O presente estudo teve como objetivo analisar
conteido das publicagdes cientificas indexadas no periodo
de 2012 a 2019 que tratem de efeitos do Pilates a longo
prazo em pacientes com dor lombar crénica.

MATERIAL E METODOS

Trata-se de um estudo de Revisdo de Literatura
Cientifica. Para realizagdo da mesma foi efetuado um
levantamento de publicagdes cientificas relacionadas com a
tematica da pesquisa: “Efeitos do Método Pilates a longo
prazo em pacientes com dor lombar cronica” e as palavras
chaves Pilates, exercicio e dor lombar. Para o alcance do
objetivo foi estabelecidas como perguntas norteadoras para a
revisdo: “Quais os efeitos do Método Pilates a longo prazo
em Pacientes com dor lombar cronica?”.

Os critérios de inclusdo foram: a relagdo com o
tema proposto, publicagdes em lingua portuguesa e inglesa,
ensaios clinicos e disponiveis no periodo de inicio ao final
da pesquisa. A coleta foi realizada em fevereiro de 2019 até
novembro de 2019 e abrangeu os seguintes passos: definicdo
das palavras-chave, busca dos trabalhos e selecdo dos

trabalhos pertinentes. As bases de dados utilizadas foram a
Base de Dados de Fisioterapia (PEDro), Literatura Latino
Americana e do Caribe (LILACS), Literatura Internacional
em Ciéncias da Saude (MEDLINE) e Biblioteca Eletronica
Cientifica On-line (SciElo), com recorte temporal no periodo
de 2012 a 2017.

Apobs uma pesquisa na base de dados PEDro, foram
encontrados 35 artigos, 66 artigos encontrados na base de
dados MEDLINE, 14 artigos na base de dados LILACS e 7
artigos na base de dados SciElo, totalizando 87 estudos.
Apbs a leitura previa dos titulos e resumos os artigos foram
selecionados para analise do contelido com base na pergunta
norteadora. Desses artigos apenas 17 (anexo 1) entraram no
estudo, sendo excluidas revisdes sistematicas, estudos de
casos e artigos que nao tinha relagdo com o tema ou estavam
fora do recorte temporal.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nos ultimos anos, os estudos realizados sobre os
efeitos dos exercicios de Pilates no tratamento da dor lombar
cronica, tém apontado que tais exercicios sdo mais eficazes
quando comparados a intervengfes minimas ou de controle
de condicdo clinica de dor moderada a grave na parte
inferior da coluna, que pode persistir por um periodo maior
que doze semanas. Causa incapacidade, tem inicio
indeterminado e oscila entre breves periodos de melhora
clinica e o surgimento de nova dor (KORELO et al., 2013).

De acordo com um estudo desenvolvido por Luz et
al. (2014), que analisou a eficacia do método de pilates ou
exercicios de pilates baseados em equipamentos, no
tratamento de pacientes com dor lombar crénica, em que foi
analisado 86 pacientes alocados para o grupo mat pilates
(n=43) e grupo Pilates baseado em equipamentos (n=43)
foram avaliados no quesito dor, incapacidade, efeito
percebido global deficiéncia especifica e cinesiofobia, ap6s
receberem tratamento por um periodo de seis semanas, foi
possivel identificar que ndo houve diferenca significativa
entre 0s grupos para nenhum resultado avaliados e que
ambos 0s grupos apresentaram melhora significativa nos
resultados de dor incapacidade ap6s as 6 semanas de
tratamento, contudo, em uma nova avaliagdo ap0s seis meses
da randomizacdo o resultado foi favoravel para o grupo
pilates baseado em  equipamentos  considerando
incapacidade, deficiéncia especifica e cinesiofobia, pois
manteve seu efeito a médio prazo.

Em um estudo no qual foi analisado um programa
de exercicios do método Pilates em pacientes com dor
lombar crénica ndo especifica concluiu que 8 semanas de
um programa de exercicio do método Pilates é eficiente na
melhoria da incapacidade, dor, flexibilidade e equilibrio
(VALENZA et al., 2016).

Em outro estudo com mulheres pds-menopausa
com dor lombar crénica verificou os efeitos do método
Pilates, além da fisioterapia, a curto e longo prazo observou
que apos 6 semanas de tratamento melhores resultados para
0 grupo Pilates mais fisioterapia versus fisioterapia apenas,
em termos de dor e incapacidade e apds um periodo de 1 ano
apenas o0 grupo que utilizou o Pilates além da fisioterapia,
permaneceu com seus beneficios (CRUZ-DIAZ et al., 2016).
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O Miyamoto (2013), em seu estudo para investigar
a eficacia do Pilates modificado comparado a intervencao
educacional, encontrou que o Pilates trouxe maiores
beneficios, mas que essa melhora ndo foi mantida com o
tempo. Enquanto Bhadauria et al. (2007), em um ensaio
clinico comparou a estabilizacdo lombar, fortalecimento
dindmico e Pilates sobre a dor lombar cronica com a
prescricdo de 10 sessdes durante 3 semanas. Os resultados
apontaram melhora da dor, capacidade funcional, amplitude
de movimento e funcdo do nicleo em todos os 3 exercicios.
A melhoria foi significativamente maior para 0 grupo
estabilizagdo lombar em todos os resultados avaliados, ja
comparando Pilates e fortalecimento dindmico houve uma
maior reducdo de incapacidade no grupo Pilates.

Um estudo com 8 semanas e um seguimento de 3
meses avaliou eficacia do método pilates comparados a
exercicios gerais na dor e funcionalidade de pacientes com
dor lombar crénica demonstrou que ndo houve diferenca
entre 0s grupos quando analisados ao logo do tempo, porém
0 grupo de exercicios gerais apresentou melhores resultados
no aumento da funcionalidade e flexibilidade (MOSTAGI et
al., 2015).

Borges et al. (2014), em uma amostra de 22
pacientes com virus HTVL-1 que sofrem com dor lombar
concluiu que um programa de exercicios de Pilates aprestam
efeitos positivos na dor e em quase todos dominios da
qualidade de vida. Um estudo comparou pilates e ciclismo
estacionario em pacientes com dor lombar cronica, avaliados
apos 8 sessdes e 6 meses depois, apds as 8 sessdes a
incapacidade foi significativamente menor para o grupo
pilates a dor teve melhoria em ambos os grupos. Aos 6
meses, 0 padrdo geral de dados sugeriu que ndo ha diferenca
de longo prazo entre os grupos (MARSHALL et al., 2013).

Wajswelner, Metcalf e Bennell (2012),
compararam o pilates clinico versus exercicios gerais em
pacientes com dor lombar crbnica, os resultados foram
avaliados apdés 6, 12 e 24 semanas, ambos 0s grupos
apresentaram melhorias significativamente ap6s a 6 semanas
de intervencéo resultados semelhantes foram encontrados no
seguimento de 12 e 24 semanas sobre a deficiéncia, dor,
funcdo e qualidade de vida relacionada a salde.

Em um ensaio que analisou a percep¢do da dor e
parametros estabiliométricos em pessoas com dor lombar
cronica ap6és um programa de exercicios de Pilates.
Observaram &pos 14 semanas de treinamento 3 vezes por
semana, que um programa de exercicios de Pilates produziu
melhorias na dor e nos resultados posturograficos desses
pacientes (PATTI et al., 2016).

Um trabalho com 101 mulheres com dor lombar
crbnica, distribuidas aleatoriamente em grupo de
fortalecimento de tronco (37), Pilates (36) e grupo controle
(28), foram avaliadas a incapacidade funcional e a qualidade
de vida relacionada a saude, sendo acompanhadas por 3
meses, exercitando-se por um periodo de 8 semanas 3 vezes
por semana foram avaliadas no inicio do programa, logo
apo6s a conclusdo do programa e 3 meses apdés a intervengdo.
O estudo concluiu que um programa de Pilates de 8 semanas
melhorou e reduziu a incapacidade funcional e qualidade de
vida, mais do que o grupo de exercicios fortalecimento de
tronco e controle com mulheres com dor lombar crénica,

além disso os efeitos foram retidos por um periodo de 3
meses apos a conclusdo do programa para o grupo Pilates e,
em menor grau, para o grupo de exercicios de fortalecimento
do tronco (KOFOTOLIS et al., 2016).

Albert et al., (2014) comparou os efeitos dos
exercicios modificados com base no método pilates e
exercicios terapéuticos ao longo de 8 semanas em individuos
com dor lombar cronica, concluiu que os exercicios
especificos modificados de Pilates ajudam a reduzir a dor,
melhorar a funcdo especifica, melhorar a salde geral,
cuidados pessoais, vida social e flexibilidade em individuos
com dor lombar crdnica ndo especifica do que o grupo de
exercicios terapéuticos.

Em um estudo que avaliou os efeitos de um
treinamento do metodo pilates e Mckenzie sobre a dor e
satde geral de homens com dor lombar cronica, 36 pacientes
divididos em grupo Pilates recebeu 3 sessdes por semana
durante 6 semanas, grupo McKenzie realizou exercicios por
20 dias e grupo controle que ndo teve nenhuma intervencéo.
No final do tratamento tanto o grupo Pilates como
McKenzie aprestaram bons resultados no alivio da dor.
Porém o grupo Pilates se mostrou mais eficaz para melhorar
a saude geral (HASANPOUR-DEHKORDI; DEHGHANI;
SOLATI, 2017).

Lee, Hyun e Kim (2014) analisou a influéncia dos
exercios mat pilates e equipamentos em mulheres
empresarias com dor lombar crbnica, realizaram o0s
exercicios especificos para cada grupo durante 8 semanas.
Ap6s o experimento a dor e equilibrio melhoraram
significativamente para os dois grupos, porém, o grupo mat
pilates apresentou uma diminuicdo maior em relagdo o grupo
pilates equipamentos.

Em um estudo que comparou o método Pilates
versus Back Schcool, apds 8 sessGes observaram que ambos
0S grupos obtiveram melhora na dor e funcionalidade e
qualidade de vida na maioria das voluntarias, no entanto, o
grupo Back School apresentou melhores resultados quando
comparado ao grupo Pilates (CORREA et al., 2015). Outra
pesquisa comparou 12 semanas de exercicios de mat Pilates
e Pilates equipamentos em 98 pacientes com dor lombar
cronica no qual avaliaram dor funcdo e ativagdo do
transverso do abddémen, observaram uma melhora em ambos
0s grupos nas medidas repetidas em 6 e 12 semanas, com
diferengas significativas para os dois grupos ap6s as 12
semanas apresentando melhora mais répida para o grupo
pilates baseados em equipamentos (CRUZ-DIAZ et al.,
2017).

Natour et al. (2015) em um ensaio clinico com 66
pacientes diagnosticados com dor lombar cronica ndo
especifica distribuidos em um grupo experimental no qual os
pacientes faziam uso de AINE mais tratamento com método
Pilates e grupo controle que fazia apenas o tratamento
medicamentoso com AINE durante 6 meses com avaliacfes
apos 45, 90 e 180 dias resultou que o método Pilates pode
ser utilizado em pacientes com dor lombar crénica para
melhorar dor, funcdo e aspectos relacionas a qualidade de
vida, 0 método Pilates ndo apresentou efeitos nocivos sobre
esses pacientes.

Myamoto et al. (2013) comparou um grupo que
recebeu apenas uma intervengdo minima (folheto educativo
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com informagdes sobre a anatomia da coluna vertebral e da
pelve e dor lombar e recomendacdes sobre a postura e
movimentos envolvidos nas atividades da vida diaria) com
outro grupo de pacientes que receberam tratamento com
exercicios de pilates por 6 semanas mais o folheto
educacional e encontraram uma reducdo significante na dor
e incapacidade no curto prazo para o grupo Pilates. No
entanto a médio prazo ndo foram encontradas diferencas,
ambos os grupos foram avaliados apés 6 semanas de
tratamento e 6 meses apds a randomizacao. Todos o0s estudos
analisados nesta revisdo demonstraram que o método Pilates
¢ importante para a melhora da dor lombar cronica
inespecifica, sendo uma ferramenta eficaz na reabilitacéo.
Alguns estudos sugeriram que o Método Pilates se mostrou
semelhante as demais terapias utilizadas, ndo havendo
superioridade (DEVASAHAY AM et al., 2016).

CONCLUSOES

Embora ja se saiba os beneficios do Método Pilates em
curto e médio prazo, ndo foi possivel encontrar tantos artigos
nos Ultimos 5 anos, que reforcem seus efeitos na dor lombar
cronica, dos 17 estudos encontrados apenas 1 analisou o
feito do pilates ap6s 1 ano. Ainda ndo h& na literatura
estudos longitudinais que comprovem seus efeitos & longo
prazo, sugerimos que possam ser feitos novos estudos
randomizados com duracgdo de 4 a 5 anos para que se possa
ter dados relevantes sobre os efeitos do pilates a longo prazo
em pacientes com dor lombar crdnica.
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