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A IMPORTANCIA DO PILATES PARA PESSOAS COM DORES LOMBARES
CRONICAS

1Helbert Eustaquio Pinto
! Gabriel Moreira Basilio Conti
2Prof(a). Me.Taysa Cristina dos Santos

RESUMO

INTRODUCAO: O método Pilates melhora a postura, a flexibilidade e
fortalece os musculos, especialmente o core. Ele auxilia na prevencéao e
reabilitacdo de lesbes, alivia dores e promove maior equilibrio e
coordenagao, beneficiando a saude fisica e mental. OBJETIVO: Verificar
a importancia do pilates para pessoas com dores lombares cronicas.
METODOS: Sera realizado uma revisdo sistematica da literatura nas
seguintes bases de dados académicas: PubMed, Scopus, Web of
Science, além de repositérios especializados como a Biblioteca Virtual em
Saude (BVS). RESULTADOS: Foram encontrados 22 artigos, sendo
selecionados 05 para andlise. Em leitura da pesquisa sobre o impacto do
Pilates para pessoas que possui um maior grau de desconforto na regjao
lombar, mostrando o quéo benefico € a pratica do Pilates. CONCLUSAQO:
Este estudo pode motivar a inclusdo de programas de exercicios
baseados em protocolos de tratamento padrdao para lombalgia,
incentivando um estilo de vida mais ativo e saudavel entre os pacientes.

PALAVRAS-CHAVE: Lombalgia. Pilates. Tratamento. Dor. Exercicio

THE IMPORTANCE OF PILATES FOR PEOPLE WITH CHRONIC LOW
BACK PAIN ABSTRACT

INTRODUCTION: The Pilates method improves posture, flexibility, and
strengthens muscles, especially the core. It aids in injury prevention and
rehabilitation, alleviates pain, and promotes greater balance and
coordination, breathing, and reduces stress, benefiting both physical
and mental health. OBJECTIVE: To assess the importance of Pilates
for people with chronic low back pain. METHODS: A systematic
literature review will be conducted in the following academic databases:
PubMed, Scopus, Web of Science, as well as specialized repositories
such as the Virtual Health Library (VHL). RESULTS: Twenty and two
articles were found, with five selected for analysis. Reading the
research on the impact of Pilates for people who have a greater degree
of discomfort in the lower back, showing how beneficial the practice of
Pilates is. CONCLUSION: This study can encourage the inclusion of
exercise programs based on standard treatment protocols for low back
pain, promoting a more active and healthy lifestyle among patients.

KEYWORDS: Low back pain. Pilates. Treatment. Pain. Exercise.
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INTRODUCAO

O Joseph Hubertus Pilates criador do método Pilates se educou de
forma autodidata em anatomia, musculagéo, boxe, luta livre, ioga, ginastica
e artes marciais. Com o inicio da Primeira Guerra Mundial, ele foi
internado como um estrangeiro inimigo na Inglaterra e se tornou
enfermeiro-fisioterapeuta para seus companheiros de internamento que
estavam doentes ou feridos. Ele pegou molas de cama e as adaptou para
postes, cabeceiras e pés das estruturas das camas, transformando-as em
equipamentos de resisténcia para pacientes com deficiéncia. Joseph
Pilates publicou 2 livros, o primeiro em 1934 e o segundo em 1945, nos
quais descreveu apaixonadamente sua filosofia geral sobre saude
holisticae bem-estar equilibrado, mas ndo seu metodo de exercicio. Pilates
acreditava que seu método, chamado de contrologia ativaria ascélulas do
cérebro para estimular a mente e afetar o corpo. Recentemente, a ciéncia
comprovou que o exercicio melhora a cognicédo especificamente, a funcao
executiva. (LORENZO. 2011).

Em 1926 aos 46 anos, Pilates imigrou para os Estados Unidos da
América, no navio rumo ao seu destino, conheceu sua futura esposa Clara,
uma enfermeira que depois viria a trabalhar com ele no estudio fundado em
Nova York, localizado na 82 avenida junto ao New York City Ballet, atraindo
imediatamente atencdo do publico da danca. Em 1934, Pilates publicou
sua 12 obra intitulada “Sua Saude” a qual aborda a saude e a qualidade de
vida e como a atividade fisica tem papel importante na prevencao e na cura
das doencas. O segundo livro de Pilates “O retorno a vida pela Contrologia”
com coautoria de John Willian Miller em 1945, no qual ele narra o
desenvolvimento de sua filosofia, apresentando o que Joseph Pilates
denominou de Contrologia e apresenta uma lista de exercicios para
adquirir boa forma fisica em sua propria casa e com baixo custo
(MARTINS 2013).

Atualmente o método Pilates tem se difundido rapidamente e vem



tornando-se cada vez mais apreciado pelos pacientes e praticantes. E
amplamente utilizado na promocdo de saude e prevencdo de doencas
através da melhora do condicionamento fisico, aumenta o fluxo sanguineo e
flexibilidade. E também utilizado no tratamento de doencgas, principalmente
osteomioarticulares, entre elas as lombalgias. Sua finalidade terapéutica é
baseada na correcdo postural através do fortalecimento e alongamento
muscular, trabalhando o corpo como uma totalidade, auxilia também na
reabilitacdo de diversos disturbios neurolégicos, como no aumento da forca
de pacientes com esclerose multipla. (SANTOS et al,. 2015).

A lombalgia é um sintoma de etiologia multifatorial, acomete ambos os
sexos e apresenta alta incidéncia na populacdo economicamente ativa,
incapacitando temporaria ou definitivamente para execugédo das atividades
profissionais. Quando persiste por mais de seis meses é caracterizada como
dor crbnica, tornando-se um problema de saude publica por interferir nas
relacbes sociais, econdbmicas, profissionais e culturais. Afeta mais de 70%
dos individuos em alguma época de suas vidas. No cenario mundial,
apresenta uma prevaléncia média de 23,5%2. (BARROS et al,. 2011)

Uma das caracteristicas da sociedade atual € o grande numero de
pessoas com problemas posturais, hoje mais do que nunca sabemos o
guanto se faz necessario a busca do melhor condicionamento fisico. Muitas
das vezes na execucdo de determinadas tarefas simples €& notavel a
importancia de uma reeducacao postural para uma melhor qualidade das
atividades de rotina do paciente trazendo a diminuicdo dos problemas
posturais e melhor qualidade de vida (FERNANDES et al,. 2011).

O método Pilates estimula a estabilizacdo lombo-pélvica priorizando
a automatizacdo de padrdes de recrutamento muscular e melhora o
condicionamento dos musculos do tronco relacionados com a manutencgao
da estabilidade da regido lombar, logo, € um método muito procurado por
pessoas que procuram prevenir ou reabilitar a dor lombar cronica. Os
beneficios do método Pilates em pacientes com dor lombar crénica
apontados na literatura, foram principalmente o alivio da dor, a maior

capacidade funcional, o aumento da flexibilidade e mobilidade



principalmente em pessoas idosas, a melhorano equilibrio corporal, o
aumento da qualidade de vida, a maior resisténcia muscular e a redugéo da
cinesiofobia. (LACERDA et al,. 2023).

O metddo Pilates vem sendo muito estudado nas ultimas décadas e
tem apresentado a melhor forma de intervencéo para quadros de dor lombar
através de exercicios de estabilidade do core abdominal ou de controle
motor. E um método inovador de treino fisico e mental que pode ser usado
para reabilitacdo de fungbes motoras, tanto para condicionamento quanto
para prevencao. (DUTRA et al,. 2018).

Os exercicios enfatizam o0s muasculos agonista e antagonista,
favorecendo o trabalho dos musculos estabilizadores. Emprega também
treinamento contra resisténcia, como forma de condicionamento fisico, para
um melhor bem-estar, com foco de proporcionar forca, flexibilidade, postura,
controle corporal, consciéncia e percepcao do movimento gerado durante o
exercicio. Contudo este método emprega exercicios de baixo impacto, mas
gue fortalecem a musculatura, enfatiza a estabilizacdo da coluna lombar e o

relaxamento, melhorando na dor lombar. (LIMA. 2022)

O Método Pilates tem por objetivo restabelecer o funcionamento ideal
do corpo através dos principios basicos supracitados, que norteiam a
técnica: respiracdo; centralizacdo; controle; concentracdo; precisdo e
fluidez, sendo capaz de proporcionar forca, flexibilidade, melhora da
postura, controle motor, melhora de consciéncia e percep¢do corporal .
Estes beneficios ajudariam ndo s6 prevenir lesées, mas também auxiliar no
alivio de dores cronicas. (VANDRESEN et al,. 2020).

A literatura cientifica apresenta diversos estudos experimentais
gue utilizam o método Pilates como abordagem terapéutica para a
lombalgia. Essa condicdo, que afeta cerca de 80% das pessoas em
algum momento da vida, € predominantemente de origem mecanico-
degenerativa. Dessa forma, o presente trabalho tem como objetivo

verificar a importancia do pilates para pessoas com dores lombares



cronicas.

METODOS

Foi conduzido uma busca abrangente nas seguintes bases de
dados académicas: PubMed, Scopus, Web of Science, além de
repositorios especializados como a Biblioteca Virtual em Saude (BVS). O
objetivo € identificar artigos cientificos publicados nos ultimos dez anos. A
busca ocorrera entre marco e maio de 2024, utilizando palavras-chave
relacionadas ao tema, como "Lombalgia", "Pilates"”, "Tratamento", "Dor" e

"Exercicio".

Foram incluidos estudos publicados entre 2013 e 2024 que abordem
especificamente o0 a importancia do pilates para pessoas com dores
lombar. Serdo excluidos estudos que nao estejam focados a populacao

com dores lombares, que tratem de outras condi¢coes além do tema

proposto ou que nao utilizem o pilates como intervencgao principal.

RESULTADOS

Foram selecionados 05 artigos para a presente revisdo, 0S

artigos possibilitaram uma discussdo acerca da importancia do pilates
para pessoas com dores lombares cronicas.

Tabela 01- Revisao da literatura com informacdes pertinentes

sobre a presente revisao.

AUTORES/ANO | OBJETIVO RESULTADOS CONCLUSAO

S Dectectarosefeitos |O método Pilates, usando exercicios |O exercicio de
Gholamalishahi, E | dos exercicios do funcionais, melhora a forca e a resisténcia | Pilates melhorou o
u Backhaus, método Pilates, para | muscular. Onze estudos foram incluidos na |equilibrio dindmico
Cilindro, D pessoas com dores revisdo sistematica. Nove revisdes para |e a flexibilidade,

Masala, G La Torre
(2022)

lombar cronica

lombalgia crénica concluiram que houve
alivio da dor e progressdo funcional da
intervencao de exercicios baseada em Pilates
no curto prazo.

Houve forte evidéncia de que os exercicios

também aumentou a
resisténcia muscular
em pessoas em um
curto periodo de
tempo. Houve




de Pilates melhoraram a flexibilidade e o
equilibrio dindmico e aumentaram a
resisténcia muscular entre pessoas saudaveis
no curto prazo.

algumas evidéncias
que admitem que
este exercicio é
eficaz na reducao
da gordura corporal
e no aumento da
massa livre de
gordura em curto
prazo.

Conceicéo Vieira;
Schlottfeldt Fleck
(2013)

Mostrar 0 quao a
populacéo é afetada
pela lombalgia e o
combate das mesmas
através da pratica do
Pilates

Houve uma melhora significativa na
qualidade de vida dos individuos, a forca, a
flexibilidade, a consciéncia corporal, a
propriocepcao, bem como manter- se ativo.

Conclui-se que o
método Pilates
tem influéncia
positiva no
tratamento da
lombalgia,
melhorando a
qualidade de vida,
forca muscular,
flexibilidade,
consciéncia
corporal,
propriocepcao,
correcao postural,
0 equilibrio e a
circulagdo, diminui
0 estresse,
aumenta a
confianca e
disposicao,
engajado em uma
atividade fisica
regular,
mostrando-se mais
eficaz do que
outras técnicas de
exercicios no
tratamento da dor
lombar.

(RODRIGUEZ et
al,. 2022)

Determinar qual tipo
de exercicio mais
eficaz para adultos
com dores cronicas
na regido lombar

Com base em dados cientificos havendo 28
comparacdes, onde todos os exercicios
foram eficazes, porém obtendo maior
probabilidade de reducédo de dor e
incapacidade, mostra o Pilates com maior
indice de melhora.

Embora a maioria
dos exercicios
tiveram beneficios
para controlar a
dor, emrelacéo a
deficiéncia na
LBP cronica,
foram incluidos
programas de pelo
menosla?2
sessdes por
semana de Pilates




com duragéo de 60
minutos sendo
mais benéfico.

Giilsan
Taspinar , Ender

Angim, Sevim
Oksiiz

(2022)

Avaliar os efeitos dos
exercicios clinicos de
Pilates no nivel de
dor, estado funcional,
flexibilidade,
resisténcia estatica e
dinamica dos
musculos do tronco e
qualidade de vida em
pacientes com hérnia
de disco lombar.

No final das 6 semanas, a quantidade de
reducdo no nivel de dor e no indice de
incapacidade de Oswestry, a quantidade de
aumento no teste de sentar-alcangar e na
distancia mé&o-dedo-chéo, a duracao da ponte
lateral e do teste de abdominais e a maioria
dos subparametros da forma curta-36 foram
significativamente

maiores (p < 0,05) no grupo exercicios
clinicos de Pilates.

Os exercicios
clinicos de Pilates
foram um método
eficaz e seguro
para pacientes
sintomaticos com
hérnia de disco
lombar na reducéo
do nivel de dor e
incapacidade
funcional, além de
melhorar a
flexibilidade, a
resisténcia estatica
e dinamica e,
parcialmente, sua
qualidade de vida.

Jennifer Franks,
Claire Thwaites,
Meg E Morris
(2023)

Avaliar por meio de
ensaios clinicos
randomizados sobre
os efeitos do Pilates
para melhorar a
ativacdo do musculo
central.

A principal descoberta foi que o Pilates ndo é
inferior aos exercicios de dosagem
equivalente, e pode ser superior ao nao
equivalente ou nenhum exercicio, ou seja,
possui efeito positivo em melhorar a forca
muscular do nicleo.

Neste estudo foi
evidente de queo
Pilates impacta
positivamente a
forca muscular
do nucleo e pode
ser uma
intervencéo
eficaz para
pessoas que
vivem com dor
lombar cronica.

DISCUSSAO

Em grande parte dos estudos, observamos o quanto o pilates é

efetivo para pessoas com dores lombares cronicas, a importancia desse

método para melhorar a qualidade de vida desses individuos é clara e

objtevida. Segundo (Hayden et al,. 2021) o tratamento com outros tipos

de exercicios para a dor lombar crénica ndo séo tdo eficazes quanto o

Pilates para as pessoas que sentem dor lombar, mesmo assim o0s

individuos que sentem dor lombar crénica devem ser encorajados a

10




realizar os exercicios que gostam para promover adesao.

Contudo (Silva et,. 2018) mostra que a dor lombar crénica é um
problema musculoesquelético com a incidéncia de aproximadamente
11,9% na populagdo mundial e com altos custos relacionados a perda de
produtividade, licencas e despesas com o sistema de saude nas
sociedades economicamente avangadas da atualidade, sendo a primeira

causa de aposentadoria por invalidez no Brasil em 2007.

No estudo proposto por Rodriguez (2022) é determinado o tipo de
exercicio mais eficaz para dores lombares cronicas, onde fizeram 28
comparacdes, no qual todos provaram ser benéficos, porém apontando o
Pilates por sua vez como o mais eficaz, onde houve correlagdo com
(Boscato et al,. 2022) mostrando o método Pilates servir como uma
ferramenta de reabilitacdo para a reducdo da dor lombar e

incapacidade funcional.

Ja Taspinar; Angin; Oksus (2022) apontaram um estudo especifico
de pessoas portadoras de hérnia de disco, onde os mesmos obtiveram
reducdo do nivel de dor e incapacidade funcional através da pratica de
exercicios do método Pilates. Fazendo uma analogia ao (Lins et al,.
2013) que propds 14 exercicios especificos do Pilates com duracdo de
40 minutos, onde constatou o fortalecimento, alongamento dos grupos
musculares resultando em maior protecdo dos discos intervertebrais e
alinhamento da postura, proporcionando uma melhora significativa na

limitacdo das atividades profissionais, cotidianas e de lazer.

Ainda assim, sendo bastante importante frisar a capacidade do
Pilates impactar de forma positiva o fortalecimento muscular em que
(Jesus et al,. 2015) mostrou por meio de ensaios clinicos randomizados
evolvendo a prética do Pilates o recrutamento dos musculos do tronco e
da parede abdominal, o que resultou na melhora da mobilidade
toracoabdominal e no aumento da forca dos musculos, gerando até

mesmo hipertrofia no reto abdominal, no que conforma o estudo de

11



Franks (2023).

Outro aspecto central do Pilates, conforme destacado por (Lopes et
al,. 2014), é o controle postural e a consciéncia corporal. Inspirado por
praticas orientais, o método utiliza movimentos controlados e alinhados
com a respiracdo, promovendo equilibrio muscular e melhor coordenacéo
motora. Este tdpico poderia explorar a relagdo entre o foco mental
durante os exercicios e as adaptacdes neuromusculares, destacando a
relevancia da integracdo mente-corpo para idosos ou individuos com

alteracdes posturais.

Os estudos realizados corroboram com os achados de (Vieira;
Fleck et al,. 2013), que destacam o impacto positivo do método Pilates na
melhora dos sintomas de lombalgia cronica. Segundo os autores, a
pratica de Pilates contribui para uma significativa melhoria na qualidade
de vida dos pacientes, promovendo ganhos na forca muscular,
flexibilidade, consciéncia corporal, propriocepcdo e postura. Esses
beneficios s&do particularmente importantes para individuos com
lombalgia cronica, que frequentemente enfrentam limitaces fisicas e

impacto negativo em suas atividades diarias devido a dor persistente.

Comparando o Pilates com outras modalidades de tratamento,
como fisioterapia convencional ou atividades de baixo impacto, observa-
se que o método Pilates tende a promover maior engajamento dos
pacientes, possivelmente devido a variedade de exercicios e ao foco na
consciéncia corporal, essa comparacao pode envolver aspectos como
eficacia, custos, acessibilidade e adesdo ao tratamento. Além disso, essa
abordagem individualizada permite que o0 praticante desenvolva
habilidades de autocuidado e percepcado corporal, elementos cruciais na
gestdo da dor crbnica. Logo, a partir desses resultados, percebe-se que
ha uma grande diversidade de estudos relacionado ao Pilates,

concluindo-se sua eficiéncia no tratamento da lombalgia.

CONCLUSAO
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Em concluséo, o Pilates comprovou ser uma modalidade eficaz para
o0 tratamento e a prevencdo de dores crbnicas na regiao lombar. A
pratica do Pilates se destaca por seu enfoque no fortalecimento
muscular, alivio de dores, alongamento e melhoria da postura, fatores
gue contribuem diretamente para a estabilidade e protecdo da coluna
vertebral. Ao proporcionar um método seguro e de baixo impacto, o
Pilates se apresenta como uma alternativa viavel para pessoas que
sofrem com lombalgias crbnicas, promovendo maior mobilidade e

gualidade de vida.

Diversos estudos apontam que, ao fortalecer masculos profundos e
melhorar o alinhamento postural, o Pilates reduz a sobrecarga nas
vértebras lombares e auxilia no controle dos sintomas dolorosos.
Ademais, o método favorece a conscientizagdo corporal, permitindo que
0s praticantes adquiram maior controle sobre o proprio corpo e adotem
padrdes de movimento mais saudaveis em atividades diarias. Esses
beneficios tornam o Pilates uma ferramenta importante ndo apenas para
a reabilitacdo, mas também para a prevencéo de novos episodios de dor

lombar.

Por fim, este trabalho reforca a necessidade de estudos adicionais
sobre o impacto de programas de Pilates em diferentes faixas etarias e
condicdes clinicas, de forma a expandiro conhecimento sobre seu
potencial terapéutico. Em suma, o Pilates se destaca como uma
abordagem promissora e integrativa para a gestdo da dor lombar
cronica, contribuindo significativamente para o bem-estar fisico e mental

dos praticantes.
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