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RESUMO: A lombalgia é caracterizada por uma dor na regido da coluna lombar, sendo
considerada uma das disfun¢cdes musculoesqueléticas prevalente na atualidade. Quanto
ao tratamento da lombalgia, dentre as técnicas utilizadas podem ser listadas: terapia
manual, cinesioterapia, reeducacao postural e o método Pilates. Para o tratamento da
lombalgia, tem-se o método Pilates que é uma técnica que envolve um programa de
treinamento fisico e mental, capaz de trazer uma melhora global na qualidade de vida
dos individuos. Com isso, torna-se um grande auxiliar na reabilitacdo e uma opcéo de
modalidade de exercicio fisico na melhora da qualidadede vida. O objetivo deste estudo
foi evidenciar o método Pilates como tratamento na lombalgia. Tratou-se de uma revisédo
bibliografica que consistiu em fontessecundarias, abrangendo bibliografias ja tornada
publica em relacdo ao tema de estudo, na base de dados PubMed, utilizando-se os
descritores "Low back pain" AND* Pilates”, publicados dentro do intervalo de tempo entre
2014 e 2024. Os resultados encontrados no estudo, demonstraram que o método Pilates
melhora na reducdo da dor até o fortalecimento do controle postural, capacidade
funcional e a mitigacdo de fatores psicolédgicos. Portanto, conclui-se que a lombalgia
guando tratada com o uso do método Pilates, é capaz de reduzir os efeitos da doenca,
promovendo beneficios que vao desde a reducéo da dor, até o fortalecimento do controle
postural, capacidadefuncional e a mitigacéo de fatores psicoldgicos.
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ABSTRACT: Low back pain is characterized by pain in the lumbar spine region and is
considered one of the most prevalent musculoskeletal disorders today. The following
techniques are used to treat low back pain: manual therapy, kinesiotherapy, postural
reeducation and the Pilates method. The Pilates method is a technique that involves a
physical and mental training program that can bring about an overall improvement in
the quality of life of individuals. Therefore, it is a great aid in rehabilitation and an option
for a physical exercise modality to improve quality of life. The objective of this study was
to highlight the Pilates method as a treatment for low back pain. This was a bibliographic
review that consisted of secondary sources, covering bibliographies already made
public in relation to the study topic, in the PubMed database, using the descriptors "Low
back pain" AND "Pilates", published within the time interval between2014 and 2024.
The results found in the study demonstrated that the Pilates method improves pain
reduction to the strengthening of postural control, functional capacity and the mitigation
of psychological factors. Therefore, it is concluded that low back pain, when treated with
the use of the Pilates method, is capable of reducing the effectsof the disease, promoting
benefits that range from pain reduction to the strengthening of postural control,
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functional capacity and the mitigation of psychological factors.
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1. INTRODUCAO

A lombalgia é caracterizada por uma dor na regido da coluna lombar, sendo uma
das disfungbes musculoesqueléticas mais prevalentes atualmente. Sua principal
complicacéo € a incapacidade funcional nas atividades diarias (Tomazin; Magalhéaes,
2022).

A lombalgia pode afetar até 65% das pessoas anualmente e até 84% ao longo da
vida,com uma prevaléncia global estimada em 11,9%. No entanto, esses numeros
podem estar subestimados, jA& que menos de 60% dos individuos com lombalgia
buscam tratamento (Nascimento; Costa, 2015). Portanto, trata-se de um problema de
saude muito comum e amplamente pesquisado nas ultimas duas décadas, devido a
sua alta prevaléncia e incidéncia (Silva et al., 2021).

Quanto ao tratamento da lombalgia, € interessante frisar que além de complexo,
trata-se ainda de um processo preciso e minucioso quando comparado a maioria dos
tratamentos. A indicacéo da fisioterapia para o tratamento da lombalgia se da devido
aos recursos variados capazes de permitir intervencéo direta sobre a dor, incapacidade
e qualidade de vida. Dentre as técnicas utilizadas podem ser listadas: terapia manual,
cinesioterapia, reeducacao postural e ométodo Pilates (Soares; Campanholi, 2019).

O método Pilates é baseado em alguns principios basicos, como concentracao,
centrode forca (Power House), controle, precisédo, fluxo e respiracdo, sendo este
considerado o principal durante a execucdo do exercicio. O método Pilates pode ser
realizado em solo ou com equipamentos. No solo sobre um tapete, que serve para
evitar impactos excessivos e pressdes sobre os musculos, articulacdes e tecidos. Os
equipamentos sdo o Reformer, Cadillac, Ladder Barrel, Step e Chair que sé&o
equipamentos que utilizam molas e polias durante os exercicios (Machado, 2021).

O método Pilates é cada vez mais procurado para prevenir e reabilitar lesdes,
melhorar o condicionamento fisico, aumentar a flexibilidade muscular, reduzir o
estresse, tratar alteragdes posturais, entre outras. Com isso, torna-se um grande
coadjuvante na reabilitacdo e uma opcéo de modalidade de exercicio fisico namelhora
da qualidade de vida (Azevedo, 2015).

Este estudo teve como objetivo evidenciar os efeitos do método Pilates no
tratamentode pacientes com lombalgia. Para isso, buscou-se apresentar definicoes
sobre a lombalgia e o método Pilates, explorar as principais caracteristicas desse
método em relacdo a dor lombar, além de destacar as contribuicbes da fisioterapia
nesse contexto. Por fim, discute-se os beneficios proporcionados pelo método Pilates
aos pacientes em tratamento para lombalgia.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica, com base em artigos cientificos
publicados na base de dados PubMed. Para buscar os artigos, foram utilizados os
descritores em inglés: “Low back pain” e “Pilates”. Foi utilizada também a associacao
dos descritorescom o operador booleano AND.

Foram considerados como critério de inclusdo para essa revisdo, ensaios
clinicos randomizados ou né&o, escritos em portugués ou inglés, disponibilizados
gratuitamentee que tenham sido publicados dentro do intervalo de tempo entre 2014 a
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3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Durante o processo de busca e selecao dos estudos, foram identificados sete
artigosque tratavam do uso do método Pilates no tratamento da lombalgia. Contudo,
apos a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo, apenas quatro desses artigos
foram considerados adequados para analise, conforme segue o Tabela 1.

Os artigos incluidos no estudo, investigam os efeitos do método Pilates como
tratamento para a lombalgia, explorando principalmente os desfechos relacionados a
intensidade da dor e a funcéo fisica. Uma caracteristica comum entre os trabalhos de
Wood et al., (2023), Amaral et al., (2024), Patti et al., (2022) e Poncela-Skupien et al.,
(2020), é o foco em mediadores psicolégicos, como a catastrofizacdo da dor e a
cinesiofobia, que desempenham papeis fundamentais na lombalgia. Neste estudo, os
achados serdo comparados e detalhados em relacdo aos mecanismos de acao,
frequéncia de pratica, limitacées e implicacdes clinicas.

Tabela 1 - Artigos Selecionados

pacientes com dor lombar
cronica inespecifica (DLC),
nas variaveis dor,depresséo
e ansiedade.

DDC inativa) e grupo
intervencdo (DCC ativa).
Ambos 0s grupos
realizaram 12 sessfesde
Pilates. As variaveis foram
avaliadas com o
Questionario McGill,
Inventario de Depressao
de Beck e Escala Visual
Analdgica de Ansiedade,
nos momentos iniciais,
apoés 3 e 6 semanas, € no
acompanhamento de 3
meses.

Autor; Objetivo Metodologia Resultados
Ano

Wood et al.,[ Foi usar a andalise de | Foirealizada uma analise | A catastrofizagdo e a

023). mediacdo causal para|de mediagcdo causal | cinesiofobia mediaram de
determinar se secundaria em | 21% a 55% os efeitos do
o efeito do exercicio do ensaio método Pilates na dor e na
método Pilates na clinico funcéo fisica, com
intensidade da dor e na|randomizado com 255 | reducdes significativas em
funcdo fisica foi mediado | participantes, ambos os desfechos.
por mudancgas na comparando  diferentes
catastrofizacdo da dor e na | dosagens do método
cinesiofobia. Pilates a um controle.

Amaral et | Avaliar o efeito da diatermia | Ensaio clinicol| A DCC ativa nao

al,e023) continua por ondas curtas | randomizado simples- | proporcionou melhora
(bcoe) associada a | cego com 36 adicional nas variaveis
exercicios baseados no | pacientes divididos em | avaliadas em relacdo ao
método Pilates em | grupo controle (placebo, | placebo. Ambos os grupos

apresentaram reducéo da
dor e da depressédo, e
diminuicdo da ansiedade

somente durante 0s
exercicios do método
Pilates.
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Patti etal, |Avaliar os efeitos de um | Ensaio clinico | O GE apresentou
(2016) programa de exercicios do | randomizado com 38 | melhorias  significativas
método Pilates na | participantesalocados em | nas medicdes de
percepcdo da dor e nos | dois grupos:experimental | posturografia e reducéo da
parametros estabilométricos | (GE) e controle (GC). O | dor (ODI) em comparacgao
em pacientes | GE completou l4|]ao0 GC. Ambas as
com dor lombarinespecifica | semanas de exercicios de | variaveis melhoraram em
(NSLBP) Pilates, trés vezes por | ambos o0s grupos, com
semana, enquanto o GC | uma maior reducédo da dor
nao foram | no GE. O estudo confirma
monitora | a aplicabilidade da
dos ativamente, | posturografia para avaliar
continuando suas proprias | instabilidade postural em
atividades  sociais e | pacientes com NSLBP
tratamento habitual. O | (Non-specific low back
indice de Incapacidade de | pain, em portugués dor
Oswestry (ODI) foi | lombar nédo especifica).
realizado no inicio eap6s
14 semanas de
intervencao.
Poncela- O objetivo deste estudo foifFoi elaborado um estudofForam obtidas diferencas
Skupien et [avaliar a eficacia do métodojpiloto randomizadolestatisticamente
al. (2020) |Pilates combinado comjcontrolado com doisjsignificativas para reducgéo
exercicios terapéuticos emlestudos paralelos grupos defda dor antes (p = 0,04) e

comparacdo com exerciciosfintervengdo. Vinte e cincoldepois (p = 0,01) de tocar o
terapéuticos isolados nalcriancas (10-14  anos)|instrumento no grupo
reducéo da dor e na melhorafforam randomizadas emlexperimental. N&o houve
do alinhamento postural emldois grupos de intervencdolmudancas significativas nal
criancas (10 a 14 anos) quelgrupos: Método Pilates commelhora do alinhamento em
tocam instrumentos de cordalexercicio terapéuticolqualquer um dos dois
aplicando um protocolo de|(experimental) e exerciciolgrupos.

baixa dosagem. terapéutico (controle) por 4
semanas (50 min por dia,
um dia por semana). Foram
realizadas duas avaliagcbes
(antes e depois tratamento)
para avaliar a dor nas costas
e o alinhamento dos ombros
e quadris usando uma
escala visual analdgica.

Fonte: Autoria Prépria (2024)

A pratica do método Pilates tem sido amplamente estudada como uma
intervencao eficaz para o manejo da lombalgia. No estudo conduzido por Wood et al.,
(2023), umadimensao psicoldgica ao discutir a eficacia do método Pilates, abordando
a reducdo da catastrofizacdo da dor e da cinesiofobia. Esses fatores sé&o
frequentemente observados em pacientes com lombalgia, que, ao longo do tempo,
desenvolvem medos associados ao movimento, 0 que pode agravar ainda mais a
percepcao de dore dificultar o progresso terapéutico. O estudo destaca que o Pilates,
por sua énfase em controle, concentracdo e respiracdo, auxilia na modificacdo desses
aspectos psicoldgicos, o que facilita a retomada gradual das atividades cotidianas e
promove uma visdo mais positiva sobre o movimento. Esses achados reforcam o papel
do método Pilates como uma abordagem biopsicossocial, especialmente eficaz em
lidarcom crencas e comportamentos disfuncionais associados a lombalgia.
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Wood et al. (2023) ainda ressaltou que a interacdo entre os mediadores
psicolégicos € significativa para maximizar os beneficios do método Pilates. A
cinesiofobia, por exemplo, mostrou exercer grande influéncia nos ganhos de funcdo
fisica, mediando até 55% dos efeitos totais do método Pilates. Esses dados séo
especialmente relevantes em contextos clinicos, uma vez que a cinesiofobia esta
frequentemente associada a limitagdes funcionais graves em pacientes com lombalgia.

Em comparagdo com outras intervengdes terapéuticas descritas na literatura
Wood et al, (2023), relata que o método Pilates parece alcancar resultados superiores
ao integrar aspectos fisicos e psicoldgicos. Isso demonstra que o método Pilates é
eficaz tanto na modificacdo da percepcao de dor quanto na reabilitagcdo funcional dos
pacientes, oferecendo uma solu¢cdo mais completa para a gestao da lombalgia.

Observou-se que o método Pilates, mesmo quando praticado sem a associacao
de outras terapias como a Diatermia Continua por Ondas Curtas (DOC), foi suficiente
para promover a melhora nos niveis de dor, depressao e ansiedade em pacientes com
lombalgia. Este achadoenfatiza a autossuficiéncia do método Pilates como uma
abordagem de tratamento, demonstrando que ele pode ser eficaz tanto como terapia
principal quanto emcontextos em que intervengdes adicionais ndo sdo viaveis. 1sso
reforca o método Pilates como uma escolha acessivel e autossuficiente para a
reabilitacdo de lombalgia, atendendo a uma ampla gama de pacientes. Esses achados
reforcam a ideia de que o método Pilates, quando combinado com outras modalidades,
pode oferecer resultados mais abrangentes e sustentaveis, alinhando-se as
necessidades psicossociais de pacientes com lombalgia.

Além disso, Patti et al. (2016) fornecem evidéncias sobre o impacto do método
Pilatesna percepcdo de dor e nos parametros de equilibrio aspectos frequentemente
comprometidos em pacientes com lombalgia. O estudo identificou uma reducao
significativa na percepcéo de dor apds o programa do método Pilates, com melhorias
também observadas no equilibrio e nas oscilagbes do centro de gravidade dos
participantes. Essas descobertas evidenciam que o método Pilates vai além do alivio
da dor, promovendo beneficios funcionais relacionados a estabilidade e ao alinhamento
corporal, o que pode ser especialmente util na reabilitacdo motora.

A avaliacdo de equilibrio postural, analisada por Patti et al. (2016), demonstrou
uma melhora consistente no controle postural, indicando que o método Pilates pode
atuar diretamente sobre os mecanismos neuromusculares envolvidos na estabilidade.
Essa caracteristica torna o método particularmente eficaz para individuos com
alteracbes de equilibrio decorrentes de condicdes musculoesqueléticas. Em
comparagdo com o estudo de Wood et al., (2023), que abordou mediadores
psicologicos, Patti et al., (2016)concentraram-se mais nos efeitos fisicos, destacando a
versatilidade do método Pilates como uma intervengdo multidimensional. No entanto,
ambos os estudosconvergem ao indicar que o método é eficaz para melhorar a
funcionalidade e a qualidade de vida dos pacientes.

Por fim, o estudo realizado de Poncela-Skupien et al., (2020), contribui com uma
analise preventiva e postural, examinando a eficacia do Pilates em adolescentes que
apresentam alteracdes posturais. O estudo revela que o metdédo Pilates contribui para
a reducdo da dor e para o realinhamento postural, sugerindo que ele pode ser til na
prevencéao de futuras condi¢bes lombares. A implementacdo de programas do metédo
Pilatespara jovens pode ser uma estratégia importante para prevenir a lombalgia,
considerando o efeito do método na postura e no fortalecimento muscular.

Portanto aplicabilidade do método Pilates em popula¢gbes especificas, como
criancas musicistas, que frequentemente apresentam dores decorrentes de esforcos
repetitivos e ma postura durante a praticainstrumental, em comparacdo com os demais
estudos, este foi 0 Unico a abordar uma populacéo pediatrica, ampliando o escopo de
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aplicacdo do método Pilates. Isso demonstra que o método ndo apenas alivia a dor,
mas também atua como uma ferramenta preventiva, reduzindo o impacto de fatores
ocupacionais e posturais.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Com base nessa revisao, fica evidente que o método Pilates € uma intervencao
terapéutica abrangente para a lombalgia, promovendo beneficios que védo desde a
reducdo da dor até o fortalecimento do controle postural, capacidade funcional e a
mitigacdo de fatores psicolégicos. A capacidade do método Pilates de integrar
exercicios de fortalecimento, flexibilidade e controle postural, associados a uma
abordagem que considera o0 componente psicoldgico, torna-o um recurso essencial
para o manejo da lombalgia. Esses aspectos multifatoriais reforgam a importancia do
meétodo Pilates como uma alternativa terapéutica eficaz e versatil, aplicavel a diferentes
faixas etarias e condi¢fes de lombalgia.
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