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“A mudanca acontece através do movimento, e o movimento cura.’

— Joseph Pilates



RESUMO

Introducgao: A lombalgia cronica inespecifica € uma condicdo comum e uma
das principais causas de incapacidade, caracterizada por dor lombar sem
causa definida e de origem multifatorial, envolvendo aspectos fisicos,
neuroldgicos e psicossociais, além de alteragbes nos musculos do core que
comprometem forca, mobilidade e estabilidade da coluna. O tratamento
baseia-se principalmente em exercicios fisicos e fisioterapia, que contribuem
para a reducao da dor e melhora da funcionalidade. Nesse contexto, o método
Pilates destaca-se por promover fortalecimento do core, melhor controle motor
e estabilidade lombar, sendo eficaz na reabilitacdo, melhora da funcéo e
prevencgao de recidivas. Objetivo: Identificar a eficacia do método Pilates no
tratamento da Lombalgia Crdénica. Metodologia: Revisdo narrativa que
avaliou a eficacia do Pilates na lombalgia cronica, incluindo ensaios clinicos
randomizados (2021-2026) das bases BVS, PubMed e PEDro. Resultados e
Discussao: Com base na analise de 18 artigos, a lombalgia crénica € uma
condicao multifatorial, e o exercicio fisico mostra-se eficaz no seu tratamento.
Nesse contexto, o método Pilates se destaca como uma estratégia eficiente
de reabilitacdo. Os estudos analisados na discussdo demonstram consenso
quanto a eficacia do Pilates na reducédo da dor, melhora da funcionalidade,
flexibilidade, forga muscular e qualidade de vida em individuos com lombalgia
cronica inespecifica. Além disso, o método apresenta resultados superiores
quando comparado a exercicios domiciliares, especialmente por promover
melhor estabilizagdo do core e controle da coluna. Conclusao: Conclui-se que
o método Pilates é eficaz no tratamento da lombalgia crénica inespecifica,
promovendo reducao da dor e melhora da funcionalidade, forga, flexibilidade
e qualidade de vida. Os estudos mostram concordancia quanto aos seus
beneficios, com resultados superiores a exercicios isolados ou domiciliares, e
eficacia semelhante a outros métodos ativos, como o McKenzie. Assim, o
Pilates se destaca como uma estratégia segura e relevante na reabilitacéo e
prevencao de recidivas.

Palavras chave: Lombalgia, dor lombar, fisioterapia, Pilates, musculos
abdominais, musculatura estabilizadora paravertebral, e eficacia do método

Pilates.



ABSTRACT

Introduction: Nonspecific chronic low back pain is a common condition and one
of the leading causes of disability, characterized by low back pain without a
defined cause and of multifactorial origin, involving physical, neurological, and
psychosocial aspects, as well as alterations in the core muscles that
compromise strength, mobility, and spinal stability. Treatment is mainly based
on physical exercise and physiotherapy, which contribute to pain reduction and
improved functionality. In this context, the Pilates method stands out for
promoting core strengthening, improved motor control, and lumbar stability,
being effective in rehabilitation, functional improvement, and prevention of
recurrence. Objective: To identify the effectiveness of the Pilates method in the
treatment of chronic low back pain. Methodology: A narrative review evaluating
the effectiveness of Pilates in chronic low back pain, including randomized
clinical trials (2021-2026) from the BVS, PubMed, and PEDro databases.
Results and Discussion: Based on the analysis of 18 articles, chronic low back
pain is a multifactorial condition, and physical exercise is effective in its
treatment. In this context, the Pilates method stands out as an efficient
rehabilitation strategy. The studies analyzed show consensus regarding the
effectiveness of Pilates in reducing pain and improving functionality, flexibility,
muscle strength, and quality of life in individuals with nonspecific chronic low
back pain. Additionally, the method shows superior results when compared to
home-based exercises, mainly due to better core stabilization and spinal control.
Conclusion: It is concluded that the Pilates method is effective in the treatment
of nonspecific chronic low back pain, promoting pain reduction and improvement
in functionality, strength, flexibility, and quality of life. The studies show
agreement regarding its benefits, with superior results compared to isolated or
home-based exercises, and similar effectiveness to other active methods, such
as the McKenzie method. Thus, Pilates stands out as a safe and relevant
strategy in rehabilitation and prevention of recurrences.

Keywords: Low back pain, chronic low back pain, physiotherapy, Pilates,
abdominal muscles, paravertebral stabilizing muscles, effectiveness of the
Pilates method.
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1. INTRODUGAO

A lombalgia destaca-se pelo elevado impacto de incapacidade global, afetando até
80% da populagdo em algum estagio da vida.! Ocorrendo variagdes relacionadas a
idade, embora acometendo comumente individuos entre 40 a 80 anos.? Caracterizada
mediante a dor, tens&o ou rigidez referida abaixo das costelas marginais e acima da

prega glutea, podendo também estar localizada na regido da cintura pélvica.’

Embora existam muitas condicbes que possam ser classificadas como “dor
lombar”, este trabalho ndo abordara a dor lombar decorrente de infec¢des, tumores,
doencas sistémicas, fraturas ou luxagdes conhecidas.! Em vez disso, consideraremos
a dor lombar crénica (DLC) de origem mecanica, que inclui a lombalgia crbénica
idiopatica e/ou inespecifica com duragao superior a 12 semanas, foco central deste

trabalho.’

Existem diferentes definicbes para a dor lombar crénica, que variam desde
desconforto na regidao lombar com periodo superior a trés meses até quadros com
duragdo minima de seis meses. O termo “lombalgia inespecifica” foi estabelecido a
partir de um estudo de 1966, o qual demonstrou que a origem da dor lombar ndo péde
ser identificada em 79% dos homens e 89% das mulheres em um contexto de clinica

geral.?

Do ponto de vista fisiopatoldgico, a dor aguda esta associada a danos teciduais e
exerce um papel protetor, ao direcionar a aten¢ao do individuo para a regiao lesionada
e favorecer sua recuperagao. Em contrapartida, a dor cronica persiste além do periodo
esperado de cicatrizacdo, perdendo essa funcdo de protegcdo e podendo ocorrer
mesmo na auséncia da lesdo identificada.” A transi¢éo entre esses estados, segundo
a literatura, envolve um processo, marcado por alteragdes estruturais e funcionais no
SNC, que levam a um estado patolégico de sensibilizacdo. Esse processo é
desencadeado pela persisténcia de estimulos nociceptivos ao longo do tempo,

resultando na progress&o da dor aguda para a cronica.’

De forma mais clara, a DLC geralmente se inicia devido a uma lesao na coluna
vertebral ou microtraumatismos que contribuem para a degeneragao da coluna,

articulagbes e estruturas associadas. Essas lesbes podem causar lesdes graves na



12

coluna vertebral ou, mais comumente, um tipo de lesédo subfaltosa, definida como um

trauma na coluna vertebral que esta abaixo do limiar para causar uma lesio grave.’

A DLC é entendida como uma condicdo multifatorial, que envolve alteragdes
estruturais e funcionais, afetando diretamente a capacidade funcional e a qualidade
de vida. Nesse contexto, a DLC pode estar associada a fatores mecanicos,
neurologicos e psicossociais, como desequilibrios musculares, fraqueza, redugéo da
amplitude de movimento, diminuicdo da coordenacdo, aumento da fadiga e
instabilidade do tronco.’? Além disso, varias situagdes podem contribuir para seu
surgimento, como alteracbes vasculares, falhas na modulagdo da dor, obesidade,
tabagismo, sedentarismo, depresséo, fatores genéticos e antropologicos, ma postura

e trabalhos pesados. 2

Nao ha evidéncias comparaveis que fatores psicossociais iniciem a DLC, mas sim
que atuem para aumentar a experiéncia da dor. No entanto, as evidéncias de que
fatores biomecanicos e fisiolégicos atuam como agentes causadores da condigao

permanecem bem estabelecidas na literatura.’

Recursos diagnosticos baseados em imagem, incluindo técnicas tomograficas e de
ressonancia, nao sao indicados de rotina nos casos de lombalgia crénica, sendo
recomendados apenas em situagdes especificas, como sinais de gravidade, evolugao
incomum ou auséncia de melhora apos tratamento conservador.? No entanto, é
importante destacar que alteracdes estruturais podem aparecer mesmo em individuos
sem dor, o que reforga a necessidade de relacionar os achados com a avaliagao
clinica, incluindo anamnese e exame fisico.? Também ¢ importante considerar o

histérico de trabalho e avaliar o ambiente laboral do paciente.*

A DLC também pode estar associada a disfungbes nos musculos do core, que
incluem abdémen, regidao lombar, pelve e quadris. Alteracbes nesses musculos,
principalmente na regido lombar, podem contribuir para o desenvolvimento da DLC.?
O enfraquecimento e a atrofia muscular sdo comuns nos musculos responsaveis pela
estabilizacado da coluna.” Além disso, a dor cronica pode reduzir a forca muscular e
aumentar a rigidez ligamentar e articular, diminuindo a mobilidade. Essas mudancas
geram forcas anormais sobre a coluna, favorecendo a degeneragao dos discos e

articulagbes o que contribui para a sensagdo de dor.® Portanto, a prevencdo é
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essencial, com foco na manutengao da fungao desses musculos e na estabilidade do

tronco.?

O reconhecimento antecipado da condig¢do, aliado a uma conduta terapéutica
apropriada sao fundamentais para a recuperagao. A avaliagdo deve incluir o historico
de respostas e tratamentos anteriores.? Devem ser coletadas informagbes sobre

fisioterapia, uso de medicamentos, injegdes e histdrico cirdrgico da coluna.?3

Atualmente, para o tratamento da DLC, varias modalidades terapéuticas sao
utilizadas, como acupuntura, tai chi, cinesioterapia, ioga, Pilates, manipulacéo,
massagem, estimulacao elétrica, tracdo e aplicagdo de calor ou frio, com diferentes
niveis de evidéncia. 2 A escolha do tratamento deve considerar a resposta individual
do paciente, sendo recomendado retomar praticas que ja tenham sido eficazes no
controle da dor. Porém de forma geral, exercicios fisicos voltados ao fortalecimento

dos musculos da coluna e do abdémen sao frequentemente indicados.*

Entre as abordagens comprovadamente eficazes, destacam-se intervencdes
fisioterapéuticas com exercicios de fortalecimento, alongamento e técnicas posturais,
como a Reeducacgao Postural Global (RPG), que ajudam a reduzir a dor e melhorar o
alinhamento corporal. Além disso, o meétodo Pilates, quando aplicado por
fisioterapeutas tem demonstrado bons resultados na reabilitacdo da lombalgia,

apresentando resultados relacionados a redugdo da dor e melhora da funcionalidade.®

Para a saude geral, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda que Para
adultos, sao sugeridos entre 150 e 300 minutos semanais de exercicios de intensidade
moderada ou entre 75 e 150 minutos de atividades vigorosas por semana.” No
contexto do tratamento da lombalgia crénica inespecifica, as diretrizes internacionais
recomenda-se a pratica de exercicios estruturados, como atividades aerdbicas, treino
de forga, alongamentos, mobilidade, fortalecimento do core, controle motor e
reabilitagdo funcional. Essas intervencdes ajudam a reduzir a dor, melhorar a fungao,
aumentar a resisténcia muscular e melhorar a qualidade de vida.” Destacando-se
nesse contexto o método Pilates por promover fortalecimento do core, controle motor

e estabilidade lombopélvica.?

Criado pelo alemao Joseph Pilates, o método Pilates, antes chamado de
Contrologia, foca no fortalecimento dos musculos profundos do core, como transverso

do abdémen, diafragma, obliquos, multifidos e assoalho pélvico.® Seu objetivo é
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melhorar forga, resisténcia, controle motor e estabilidade da coluna. Durante os
exercicios, principios especificos devem ser seguidos para garantir o alinhamento

postural e o controle da coluna lombar.?

O método Pilates baseia-se em seis principios fundamentais que orientam a
execugao dos exercicios e buscam promover o equilibrio entre corpo e mente. ° Entre

eles destacam-se:

-Centralizagéo: ativagdao do core, considerado o “centro de for¢ga” do corpo,
envolvendo musculos profundos responsaveis pela estabilizagao lombopélvica e pelo

suporte da coluna vertebral.®

-Concentragao: envolve o direcionamento da atengcédo a execugdo dos movimentos,
favorecendo a consciéncia corporal e precisdo, auxiliando na correcdo de padrbes

posturais inadequados, associados frequentemente a dor crénica.**

-Controle: cada movimento deve ser executado de forma controlada, evitando
compensagdes musculares e priorizando o alinhamento postural, estabilidade e
coordenacao, pois as compensagdes geram desequilibrio das vértebras lombares,

sendo um fator relevante para desencadear a lombalgia.3-°

-Precisao: os exercicios sdo feitos com apenas uma série de 8 a 15 repeticoes,
garantindo a execucdo adequada dos movimentos, evitando compensagbes que
podem agravar o quadro doloroso, priorizando a importadncia da qualidade dos

movimentos ao invés da quantidade.®""

-Respiragao: o controle da respiracéo auxilia na ativacdo dos musculos profundos do
tronco contribuindo para a estabilizagdo da regiao lombar, além de favorecer o

relaxamento e a redugéo de tensdes musculares em pacientes com lombalgia.'’

-Fluidez os movimentos devem ocorrer de forma suave e continua, promovendo

equilibrio, mobilidade, eficiéncia corporal, estabilidade e melhor funcionalidade."

Diante disso, o método Pilates destaca-se como uma estratégia relevante com
sua aplicacao na lombalgia crénica inespecifica, uma vez que a conduta integrada a
seus principios favorece o fortalecimento muscular, a reeducagao postural, o ganho
de fungdo e a prevencgdo de novas crises.® Dessa forma, configura-se como uma
abordagem eficaz para reduzir a dor, evitar recidivas e melhorar a capacidade

funcional desses pacientes.’!
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Este trabalho tem como foco principal explorar a eficacia do método Pilates na
reabilitacdo dos pacientes acometidos com lombalgia cronica inespecifica,

destacando seus beneficios aos pacientes durante o processo de reabilitagdo."
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral:

- Identificar a eficacia do método Pilates no tratamento da Lombalgia Crénica.

2.2 Objetivos especificos:

-Examinar de que maneira o método Pilates pode influenciar a capacidade
funcional e os aspectos relacionados ao bem-estar de individuos com

lombalgia crénica.

-Comparar os resultados do tratamento com Pilates em relagdo a outras

modalidades fisioterapéuticas utilizadas na reabilitagdo da lombalgia crénica.

-ldentificar a contribuicdo do Pilates no fortalecimento da musculatura

estabilizadora do tronco em individuos com lombalgia crénica.
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3. METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma revisao narrativa da literatura, desenvolvida com a
finalidade de avaliar os efeitos do método Pilates como estratégia de reabilitacdo em

pacientes com lombalgia crénica.

A pesquisa foi elaborada tendo como base fontes previamente publicadas acerca
da tematica, incluindo livros, artigos cientificos, periddicos e conteudos eletrénicos
consultados em bases de dados especificas: BVS, PubMed/MEDLINE e PEDro
utilizando as palavras-chaves: Lombalgia, dor lombar, fisioterapia, Pilates, musculos
abdominais, musculatura estabilizadora paravertebral, e eficacia do método Pilates.
Foram utilizados os descritores controlados do MeSH e DeCS, combinados por

operador booleanos AND:

. “Low Back Pain”

. “Chronic Low Back Pain”
. “Pilates”

. “‘Exercise Therapy”

. “Physical Therapy”

Exemplo de estratégia utilizada no PubMed:
("Chronic Low Back Pain" AND "Pilates")
("Low Back Pain" AND "Pilates Method" AND "Exercise Therapy")

A organizagao do material foi realizada seguindo as etapas e procedimentos do
cronograma, iniciada com a identificagdo preliminar da bibliografia, interpretagao,

analise e sintese do material.

Critérios para inclusao

. Foram incluidos estudos publicados no periodo de 2021 a 2026 nos idiomas

portugués e inglés.
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o Estudos que abordassem lombalgia crénica inespecifica, contemplando
aspectos fisiopatolégicos, neurodegenerativos, mecanismos periféricos e

centrais da dor, bem como caracteristicas clinicas da condigao;

o Estudos que investigassem intervengdes terapéuticas com énfase no método

Pilates, incluindo:
¢ Pilates solo ou com aparelhos;
¢ diferentes intensidades de treinamento;
e protocolos baseados em controle motor e estabilizagao do core;

e associagao do Pilates a outras intervencgdes (ex.: diatermia, exercicios

domiciliares e exercicios respiratorios);

o Estudos que utilizassem o Pilates como intervencgao principal ou comparativa,
em relagéo a outras abordagens terapéuticas, como exercicios convencionais

ou método McKenzie;

+ Revisdes narrativas, meta-analises, ensaios clinicos randomizados e revisoes

sistematicas;

o Estudos com populagdo adulta diagnosticada com lombalgia crénica, com ou

sem limitagdes funcionais;
o Estudos que apresentassem desfechos relacionados a:
e reducéo da dor;
¢ melhora da funcionalidade;
o fortalecimento e recrutamento da musculatura estabilizadora do tronco;
e postura corporal;
e controle motor;

e qualidade de vida e aspectos psicossociais (ansiedade, depressao e

cinesiofobia).

Este trabalho contou com apoio da inteligéncia artificial, para revisao ortografica e

adequacao da concordancia verbal.
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Critérios de exclusao

. Foram excluidos estudos observacionais
. Resumos simples

. Cartas ao editor

. Comentarios

. Dissertacdes e TCCs

. Estudos que ndo apresentaram desfechos relacionados a dor, funcionalidade

ou qualidade de vida
Processo de Selegao dos Estudos

A selecédo dos estudos foi realizada em trés etapas:

1. Leitura dos titulos
2. Leitura dos resumos
3. Leitura completa dos artigos elegiveis

Os registros duplicados foram removidos.

O processo de inclusdo e exclusao foi descrito por meio de fluxograma conforme

recomendagdes do PRISMA.
Extracdo e Analise dos Dados

Foram extraidas as seguintes informacgdes:

. Autor e ano

. Tipo de estudo

. Amostra

. Intervencao

. Desfechos avaliados

. Principais resultados
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Os achados obtidos foram interpretados por meio de uma abordagem de carater

qualitativo, comparando os efeitos do método Pilates sobre:
. Dor
. Incapacidade funcional

. Qualidade de vida

Estabilidade do tronco
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Figura 1 — Representagcao esquematica do processo de selegdao dos estudos
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4. RESULTADOS - Informagodes sobre dados, métodos e resultados utilizados nos estudos de 2021 a 2026.

Mosabbir A.
20221,

PubMed

Mecanismos por
tras do
desenvolvimento da
dor lombar croénica e
suas caracteristicas
neurodegenerativas.

Analisar e descrever
0S mecanismos
envolvidos no
desenvolvimento da
lombalgia cronica,
com énfase nas
alteracdes do
sistema nervoso e
em suas possiveis
caracteristicas
neurodegenerativas.

Trata-se de uma revisao
narrativa da literatura, de
carater descritivo, que reune e
analisa estudos sobre os
mecanismos envolvidos na
lombalgia crénica e suas
possiveis caracteristicas
neurodegenerativas.

Conclui-se que a lombalgia crénica € uma
condicdo complexa e multifatorial, envolvendo
nao apenas alteragdes estruturais, mas
também modificacdes no sistema nervoso
central, que influenciam a percepgéao e a
manutencgao da dor. Dessa forma, torna-se
necessaria uma abordagem terapéutica ampla,
que considere os aspectos fisicos e
neuroldgicos da condigao.

Farley T, J
et al. 20242,

PubMed

Dor lombar crénica:

histérico, sintomas,

mecanismos da dor
e tratamento.

Analisar a utilidade
da historia clinica,
dos achados do
exame fisico, dos
achados de imagem
e procedimentos
diagndsticos na
identificacado da
causa da DLC dos
pacientes.

Trata-se de uma revisao
narrativa da literatura, de
natureza descritiva, baseada
na analise e sintese de
evidéncias cientificas
previamente publicadas sobre
a lombalgia crénica, incluindo
seus aspectos historicos,
sintomas, mecanismos da dor
e formas de tratamento.

Conclui-se que apesar dos avangos no
tratamento da coluna, o diagndstico e o
manejo ainda sdo desafiadores. A associagéo
entre avaliagao clinica, exame fisico e métodos
de imagem auxiliam na definicdo diagnostica e
na escolha do tratamento adequado.
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LiW, Y et al.
20213.

PubMed

Mecanismos
patologicos
periféricos e
centrais da dor
lombar crénica: uma
revisao narrativa.

Revisar os
mecanismos
periféricos e

centrais na dor
lombar crénica,
explicando a origem
anatdbmica da dor e
0S processos
fisiopatoldgicos que
contribuem para sua
persisténcia.

Efetuaram analise sistematica
da literatura existente,
revisando artigos cientificos
recentes sobre dor lombar
crénica, com foco em sua
localizagao anatémica e nos
mecanismos periféricos e
centrais que contribuem para
sua persisténcia.

Conclui-se que a dor lombar cronica envolve
mecanismos periféricos e centrais, com a
inflamacao desempenhando papel importante.
Devido a sua complexidade, sdo necessarias
mais pesquisas para identificar suas origens e
desenvolver tratamentos mais eficazes.

Hayden JA,
J et al.
20214,

PeDro

Terapia com
exercicios para dor
lombar crénica.
(Revisao)

Avaliar o impacto do
tratamento com
exercicios na dor e
nas limitagcoes
funcionais em
adultos com dor
lombar cronica nao
especifica, em
comparagao com a
auséncia de
tratamento,
cuidados usuais,
placebo e outros
tratamentos
conservadores.

Realizaram buscas que inclui
o registro de ensaios clinicos
da Cochrane Back and Neck,
MEDLINE, Embase, CINAHL,
PsycINFO, PEDro,
SPORTDiscus e em registros
de ensaios clinicos
(ClinicalTrials.gov e
Plataforma Internacional de
Registro de Ensaios Clinicos
da Organizacado Mundial da
Saude), e realizamos buscas
de citacbes em revisdes
sistematicas relevantes para
identificar estudos adicionais.
A revisao inclui dados de
ensaios clinicos identificados
em buscas até 27 de abril de
2018.

Conclui-se que foram encontradas evidéncias
de certeza moderada de que o exercicio €
capaz de promover beneficios em individuos
com lombalgia crénica em comparagaéo com a
auséncia de tratamento, cuidados usuais ou
placebo para dor. O efeito do tratamento
observado para o exercicio em comparacao
com a auséncia de tratamento, cuidados
usuais ou placebo é pequeno para limitagdes
funcionais, nao atingindo nosso limiar para
diferenga minima clinicamente importante.
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Zhai O, LQ Eficacia dos Avaliar os efeitos de Realizaram pesquisas em Conclui-se que a incorporagao de exercicios
et al. 2024°. exercicios uma intervengao de bases de dados, incluindo respiratorios pode favorecer a diminuicao dos
respiratorios na reabilitacao PubMed, Web of Science, sintomas dolorosos na regiao lombar. Portanto,
respiratoria, sobre Cochrane Library, EBSCO, esses exercicios podem ser considerados
Scopus, ScienceDirect, parte de um plano de tratamento para
lombalgia. Recomendaram um programa de

reabilitacdo da dor
parametros clinicos,
Wanfang, China Knowledge
exercicios com duracao de 30 a 50 minutos, de

lombar: uma revisao
sistematica e meta- funcionais ou
PubMed analise. biomecanicos Network, ClinicalTrials.gov e
relacionados a Google Scholar, utilizando 3 a 5 vezes por semana, e um programa de
melhora da uma combinagao de termos exercicios de resisténcia respiratoria com
lombalgia MeSH/Emtree e palavras- duracao superior a 4 semanas como 0 mais
chave. eficaz para o tratamento da lombalgia.
Machado A efetividade do Avaliar a efetividade | Realizaram ensaio controlado Conclui-se que os exercicios do método
EM, CB et meétodo Pilates no do protocolo de aleatorizado, 84 individuos Pilates podem ser considerados como uma
al. 20216, tratamento da dor exercicios do com dor lombar crénica. alternativa de intervencgao para individuos com
lombar crénica meétodo Pilates e do | Participantes aleatoriamente dor lombar crénica nao especifica. O Grupo
inespecifica: ensaio | programa “Escola | alocados no Grupo Pilates (n= Pilates foi superior ao programa "Escola de
clinico de Coluna” na 43) ou Grupo Controle (n= Coluna" nos desfechos
randomizado. reducao dor e 41). Os desfechos: dor dor, incapacidade funcional, flexibilidade e em
BVS incapacidade (Escala Visual Numérica), cinco dominios de qualidade de vida. Devido a
funcional, na incapacidade funcional baixa aderéncia as intervencdes propostas,
(Roland-Morris - RMDQ) e alternativas para melhorar a aderéncia devem
ser estabelecidas em estudos futuros.

melhora da
qualidade de vida, qualidade de vida (SF-36),
flexibilidade e flexibilidade (teste do 3o dedo
qualidade do sono | ao chao) e qualidade do sono
(Pittsburgh Sleep Quality

em individuos com
lombalgia crénica. Index - PSQI).
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Comachio J, Beneficios e Analisar as Realizaram busca sistematica | Conclui-se que ha um grau de certeza baixo a
PR et al. maleficios da evidéncias de realizada nas bases de dados | moderado de que a terapia com exercicios e a
20257, terapia com revisdes MEDLINE, CINAHL, Scopus, atividade fisica no tempo livre sdo benéficas

exercicios e da sistematicas sobre Web of Science, Cochrane para melhorar a dor e prevenir a recorréncia da
atividade fisica para os beneficios e Database of Systematic lombalgia. No entanto, as evidéncias sobre os
dor lombar: uma maleficios da Reviews e Physiotherapy potenciais danos dessas intervengdes sao
PubMed | revisao abrangente terapia com Evidence Database (PEDro), | limitadas, e os eventos adversos relacionados
exercicios e da incluindo as listas de ao exercicio e a atividade fisica permanecem
atividade fisica para referéncias de revisdes pouco investigados.
a prevencgao relevantes, abrangendo
secundaria e o estudos publicados entre 1°
tratamento da dor de janeiro de 2010 e 20 de
lombar. maio de 2024.
Li F, Ro et Efeitos dos Examinar os efeitos Utilizaram bases de dados Conclui-se que o Pilates tem um impacto
al. 20248, exercicios de do método Pilates Scopus, Web of Science, positivo na melhoria da deformidade da coluna
Pilates nas na correcao de PubMed e Cochrane e a vertebral e da postura. No entanto, sdo
deformidades da deformidades da secundaria utilizou necessarias mais pesquisas para validar se o
coluna vertebral e coluna vertebral. mecanismos de busca Google Pilates pode ser usado efetivamente como
na postura: uma Scholar e Science Direct. A fisioterapia para a reabilitagao de
PubMed revisao sistematica. busca por artigos para esta deformidades da coluna vertebral. O Pilates

revisao teve inicio em 6 de
julho de 2023 e foi concluida
em 1° de fevereiro de 2024.

tem um potencial consideravel para
intervengdes em saude publica.



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=%22Comachio%20J%22%5bAuthor%5d
https://link.springer.com/article/10.1186/s13102-024-00843-3#auth-Fangyi-Li-Aff1
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Pereira MJ, Metodologia e Investigar como o Efetuaram comparativo entre Conclui-se que a pesquisa sobre Pilates foca
A et al. protocolo meétodo Pilates afeta | o nivel de experiéncia de 36 em seus efeitos positivos. Este protocolo
2024°. experimental para o a aprendizagem, praticantes de Pilates em buscou ampliar a analise do método,

estudo da controle motor e termos de controle motor e destacando a importancia das escolhas
aprendizagem e do estabilizagao aprendizagem de duas metodologicas e preenchendo lacunas de
controle motor em neuromuscular do habilidades baseadas no dados. Técnicas inovadoras em Pilates podem
PubMed estruturas tronco, em meétodo: prancha em pé e contribuir para a ciéncia do esporte,
neuromusculares no praticantes cruzamento lateral. aprimorando o entendimento de aprendizado,
Pilates. experientes e controle motor e estabilizagdo do tronco em
inexperientes. E diferentes niveis de experiéncia.
diferenca na forga e
recrutamento
muscular.
Amaral S, Efeito da Avaliar o efeito da | Realizaram um ensaio clinico Concluiu-se que a terapia de ondas curtas
AC et al. associagao de associacao entre randomizado controlado, ativa nao proporcionou melhorias adicionais
202319, diatermia continua terapia de simples-cego. 38 participantes | nas variaveis de dor, depressao e ansiedade
de ondas curtas e depressao com foram divididos em 2 grupos em pacientes com lombalgia crénica nao
exercicios baseados Alivio da Dor de 18 integrantes, realizado especifica. Ambos 0s grupos apresentaram

PubMed

em Pilates sobre a
dor, depressao e
ansiedade em
pacientes com
lombalgia crénica
nao especifica: um
ensaio clinico
randomizado.

cronica e Pilates na
reducao da dor,
depressao e
ansiedade em
pacientes com
lombalgia crénica
inespecifica.

intervengao (diatermia ativa) e
controle (placebo), com 12
sessoes de 60 minutos, 2

vezes por semana. A
diatermia por ondas curtas foi
aplicada por 20 minutos na
regido lombar. Ambos os
grupos realizaram Pilates de
solo por 40 minutos, com 12
exercicios e 15 repeticoes,
sob supervisdo. Pacientes
foram orientados a néo
realizar outros tratamentos
durante o estudo.

diminui¢ao da intensidade dolorosa e na
depressao no acompanhamento e redugao da
ansiedade apenas durante os exercicios de
Pilates, comprovando, assim, que séo
suficientes para o tratamento dessa condicao.
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Li F, RO et
al. 2024".

PubMed

Efeitos do Pilates na
postura corporal:
uma revisao
sistematica.

Realizar uma
revisao sistematica
dos efeitos do
Pilates sobre
posturas corporais
comuns.

Utilizaram 6 bases de dados
(Web of Science, PubMed,
Scopus, Science Direct,
Springer Link e CNKI)
utilizando as palavras-chave.
Dos 492 estudos analisados,
13 atenderam aos critérios de
inclusao, envolvendo um total
de 783 participantes. Seis
estudos (46%) apresentaram
qualidade igual ou superior a
100%, com a principal
limitac&o relacionada a
validade interna do
delineamento do estudo.

Conclui-se que os resultados desta reviséo
sistematica forneceram evidéncias valiosas
sobre o papel do Pilates na melhoria de
problemas posturais. O Pilates € uma 6tima
opgao para pacientes que sofrem de disturbios
posturais e sugere-se que possa ser
amplamente utilizado como terapia
complementar. No entanto, estudos mais
detalhados sao necessarios no futuro.

Autor: Préprio (2026)
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5. DISCUSSAO

De acordo com analise de estudos, foi constatado que o método Pilates é eficaz
no tratamento da dor lombar cronica inespecifica, promovendo melhora na dor e

funcionalidade.

O estudo de Machado EM et al.6 demonstra que o método Pilates promove reducao
da dor e melhora da funcionalidade em individuos com lombalgia crénica inespecifica.
De forma semelhante, Amaral S et al.’? evidenciam que os exercicios baseados em
Pilates também contribuem para a diminuicdo da dor lombar e melhora do controle
segmentar da coluna. Ambos os estudos concordam que o método Pilates € uma
intervencao eficaz no manejo da lombalgia cronica, destacando seus beneficios na

reducao da dor e na melhora funcional dos pacientes.

Nessa mesma logica, os achados de Ribeiro C et al.’”> demonstraram que o método
Pilates promoveu reducgao significativa da dor e da incapacidade, além de melhora da
qualidade de vida quando comparado a exercicios domiciliares. Os estudos de Coelho
ACS et al.’3 reforgzam que o Pilates é eficaz na melhora de outros aspectos
importantes, como fungao, cinesiofobia e forca muscular. observa-se que ambos os
estudos concordam quanto a eficacia do Pilates no tratamento da lombalgia crénica,
especialmente na reducao da dor, incapacidade e melhora da fungdo. Ambos também

reforcam o papel do exercicio como estratégia fundamental no manejo da condicao.

O estudo de Batibay S et al.” e Ribeiro C et al.’? concordam entre si, pois
relacionam o Pilates com exercicios domiciliares, demonstram que o método Pilates
€ eficaz no tratamento da lombalgia crénica, promovendo redugéo da dor, melhora da
capacidade funcional e aumento da forca dos musculos do core. Os autores destacam
que, embora exercicios domiciliares também tragam beneficios, o Pilates apresentou
resultados superiores, principalmente por atuar diretamente na estabilizacdo da

coluna lombar por meio da ativagdo de musculos profundos.

Mikkonen J et al.’® destacam que intervengbes que associam respiragdo ao
movimento, caracteristica central do método Pilates, apresentam maior eficacia em
comparagao a exercicios isolados. Em contrapartida, Zygouna L et al.’® demonstram
que o Pilates apresenta resultados semelhantes ao método McKenzie, que nao utiliza

técnicas respiratérias, mas € amplamente usado na fisioterapia para lombalgia.
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Embora ambos confirmem a eficacia do Pilates na redugcdo da dor e na melhora
funcional, sua superioridade depende do tipo de comparacgao, sendo mais evidente
quando comparado a exercicios isolados, mas ndo quando comparado a métodos

ativos estruturados.

Wood L et al.’” enfatizaram que a redugdo da catastrofizacdo da dor e da
cinesiofobia mediou parte do processo de diminuicdo da percepc¢ao dolorosa e
melhora da capacidade de realizacdo das atividades fisicas em individuos com
lombalgia créonica submetidos a exercicios do método Pilates. Esse achado entra em
concordancia com Coelho ACS et al.’3, que também observaram que a pratica de
exercicios do método Pilates, especialmente em baixa intensidade, proporcionou

melhorias semelhantes nos desfechos relacionados a cinesiofobia e a reducéo da dor.

Asik HK et al.’® observaram que a inclusdo do método Pilates em protocolos
fisioterapéuticos pode ser eficaz no tratamento da lombalgia subaguda, promovendo
menor impacto dos sintomas dolorosos, acompanhado por maior capacidade para o
desempenho das atividades cotidianas e por uma percepgao mais favoravel das
condigbes gerais de vida. Com evidéncias semelhantes, porém no estagio cronico da
doenca Machado EM et al.b destacam que os exercicios do método Pilates também
podem ser considerados uma alternativa terapéutica eficaz para individuos com dor

lombar crénica inespecifica, demonstrando eficacia em ambos os estagios da doenca.



30

6. CONCLUSAO

Com base na analise dos estudos incluidos nesta revisdo narrativa, verificou-se
que o método Pilates pode favorecer a evolucéo clinica e funcional de individuos
que apresentam sintomas dolorosos persistentes na regido lombar, contribuindo
para a reducgao da dor e para a melhora da funcionalidade dos pacientes. A pratica
do método também demonstrou favorecer o aprimoramento da forga e do controle
neuromuscular dos grupos musculares envolvidos na estabilizagdo da regido lombo-

pélvica auxiliando no controle postural e na estabilidade da coluna.

Os estudos analisados indicaram ainda que o Pilates pode promover melhora
das condigbes gerais de vida em portadores de lombalgia crbnica, além de
apresentar resultados semelhantes ou superiores quando comparado a outras

modalidades fisioterapéuticas utilizadas na reabilitagdo dessa condicao.

Diante dos achados, o método Pilates configura-se como uma abordagem eficaz,
segura e relevante na reabilitacdo de pacientes com lombalgia crénica, podendo ser

utilizado como alternativa ou complemento a outras intervengoes.

Entretanto, destaca-se a necessidade de mais estudos com maior rigor
metodoldgico, amostras mais homogéneas e acompanhamento a longo prazo, a fim
de consolidar as evidéncias sobre sua eficacia e compara-lo de forma mais precisa

com outras abordagens terapéuticas.
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