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RESUMO

O Presente trabalho tem por objetivo mostrar através de uma pesquisa de revisao bibliografica
que o método Pilates como tratamento € eficaz em pacientes com dores na regido lombar. A
dor lombar ou lombalgia como é chamada, na atualidade acomete vdrias pessoas, € estdo
relacionados a postura inadequada, stress, cansacgo, trabalho excessivo. O Pilates tem seis
principios bésicos: Centralizacdo, Concentracdo, Controle, Precisao, Fluidez de Movimentos e
Respiracdo. Assegura-se que o método Pilates € eficaz no tratamento da dor na regido lombar,
pois a técnica trabalha com o alongamento e fortalecimento e preconiza a respiragdo associada
com a contragdo muscular para um bom resultado. Tem como os beneficios: diminuicdo da
dor; melhora as alteragcdes musculoesqueléticas; tem uma diminuicdo da tensdo muscular, do
estresse; trabalha o alinhamento postural e a respiragdo, para ter uma descompressdao das
vertebras; melhoras nas Atividades de Vida Diaria (AVD’s).

Palavras-chave: Pilates. Dor lombar. Lombalgia.

ABSTRACT

The present work has to aim to show through a literature review of research that the Pilates
method as a treatment is effective in patients with pain in the lower back. Low back pain or
low back pain as it is called, currently affects many people, and are related to various
inadequate postures, stress, fatigue, overwork. Pilates has six basic principles: centering,
concentration, control, precision, fluidity of movements and breathing. It ensures that the
Pilates method is effective in treating low back pain, because the technique works with
stretching and strengthening and advocates the respiration associated with muscle contraction
to a good result. It has as the benefits: decreased pain; improves musculoskeletal disorders; It
has a decrease in muscle tension, of stress; it works postural alignment and breathing, to have
a decompression of the vertebrae; improvements in Activities of Daily Living (ADLSs).

Keywords: Pilates. Backache. Lumbago
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1 INTRODUCAO

Joseph Hubertus Pilates foi o criador do Método Pilates durante a 1* Guerra Mundial
em 1920, para tratar os mutilados resultados da guerra, tendo como seus principios os
exercicios desenvolvidos no solo. O método trabalha na melhoria dos musculos agonista e

antagonista. (CONCEICAO, 2012)

Conforme Jubé (2013) o método trabalha com exercicios de alongamento e de
fortalecimento, e que sdo divididos em duas categorias, a primeira sdo exercicios realizados
no solo (Mat Pilates) e os exercicios realizados em aparelhos (Studio Pilates).

Segundo informagdes da Organizagdo Mundial de Saide (OMS), a dor nas costas é
considerada entre os brasileiros uma doenga cronica e que a populacdo mundial, em torno de
80%, ja teve ou terd uma dor na regido lombar. Ja para a Escola Nacional de Satde Publica
esses dados vao de 70% a 85%, que algum momento de sua vida terd dor nas costas.
(MINISTERIO DA SAUDE, 2002.)

Na atualidade a grande maioria da populacdo tem ou ja teve alguma dor na regiao
lombar, independentemente da idade. Como vai ser explicado no decorrer do trabalho. Essa
pesquisa justifica-se porque o Método Pilates € eficaz para o tratamento da dor lombar, pois
tem em sua técnica seis principios bdsicos, que sdo eles: Centralizacdo, Concentragao,
Controle, Precisao, Fluidez de Movimentos e Respiracdao. (PEREIRA, CASA JUNIOR. e
CAMPOS, 2012.)

Para Faria e Faria (2013) o método trabalha a respiracdo associada com a contracao
muscular, sdo exercicios na maioria realizados na posicao deitada, pois tem uma diminui¢ao
de impacto e também estabiliza a coluna, com isso tem um indice diminuido de lesdes; dor na

regido lombar.

Conforme Benedites (s.d.), a dor lombar apresenta o sintoma em regido lombar, aguda
ou cronica (mais de 3 meses) e relaciona-se apenas ao um sintoma clinico e ndo especifica
uma doenca na coluna e pode ter uma origem em quaisquer estruturas que se conecte a coluna

vertebral, sendo assim as causas € variada.

O Presente trabalho tem por objetivo mostrar através de uma pesquisa de revisdo
bibliografica que o método Pilates como tratamento € eficaz em pacientes com dores na
regido lombar. Evidenciando assim que o método tem como beneficio na dor lombar, por
exemplo a respiracdo, assim trabalhada fortalece os musculos da regido abdominal,
favorecendo uma melhora na qualidade de vida de cada individuo.
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O presente trabalho trata-se de uma revisao bibliogréfica, sendo utilizados as seguintes
fontes de pesquisa: artigos cientificos, livros, revistas e sites. Os artigos selecionados sdao
todos relacionados a dor lombar ou lombalgia e Pilates, com publicacdes de 1989 a 2013.
Com isso estdo evidenciando nesse material de pesquisa: anatomia e ossos da coluna, regiao
lombar, musculos, histéria da Pilates, técnica do Pilates e a eficacia do método.

Este presente trabalho foi divido em 4 tdpicos o primeiro trata-se da Introdugdo, o

segundo o Desenvolvimento, em seguida a Argumentacao e por final as Consideragdes Finais.

2 DESENVOLVIMENTO

2.1 Anatomia da Coluna Vertebral

Segundo Moore e Dalley (2001), a coluna vai da parte superior do osso occipital
(cranio) até a parte inferior do dpice do coccix. A Anatomia da coluna vertebral de um adulto

¢ de aproximadamente 72 a 75 cm de comprimento.

A coluna € uma haste firme e flexivel, por isso as vértebras sdo moveis, constitui-se de
articulacdes e conectados entre si por ligamentos e tento um suporte por uma massa

musculotendinea. A estabilidade depende dos miusculos e ligamentos. (NATOUR, 2004)

As principais fun¢des da coluna vertebral de acordo com Moore e Dalley (2001) é
proteger a medula e os nervos espinhais; suportar o peso corporal; fornecer um eixo rigido e
flexivel para o corpo e a cabeca e auxilia na postura e locomog¢ao. Conforme Natour (2004), a
coluna vertebral do adulto apresenta quatro curvaturas sagitais: cervical, tordcica, lombar e

sacral.

2.2 Ossos

A coluna vertebral é composta por 33-34 vértebras e disco intervertebrais, conforme
mostra a figura 1. Sendo sua classificagdo: Cervicais (7), Toracicas (12), Lombares (5),
Sacrais (5) e Coccigeas (4 a 5). As vertebras Sacrais sdao fundidas no Sacro e as Coccigeas sdo
fundidas na regido do Coccix, por isso sao denominadas como vertebras falsas e o restante sao

verdadeiras. (KHALE, LEONHARDT, PLATZER, 2000).
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Figura 1 — Coluna Vertebral

anterior esquerda

$xro($35)

Céecan

Fonte: Longo, (s.d.)

Conforme mostra a figura 2, as vertebras da lombar sdo compostas pelo os seguintes
itens: Corpo, Pediculo, Processo transverso, Processo articular superior, Lamina, Processo
espinhoso e Forame vertebral. As vertebras da regido lombar t€ém os corpos macicos, para um
melhor suporte do peso corporal, com uma vista superior a vertebra tem um modelo de um

rim. (MOORE E DALLEY, 2001)

Figura 2 — Vértebra da Lombar

Forame vertebral

Processo espinhoso

Fonte: Martins, N. A, (2013a).
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2.3 Regiao Lombar

Segundo Natour (2004) a amplitude de movimento da coluna vertebral na regido

lombar € de:
Segmento lombar
* Flexdo: 60 graus
* Extensdo: 30 graus
* Lateralizacao: 20 graus
* Rotagdes: 5 graus
As vertebras também podem ser classificadas em: L1, L2, L3, L4 e LS.

A vertebra L5 € a maior de todas, pois ela sustenta o peso de toda parte superior do
corpo. Os processos articulares das vertebras lombares tem a funcdo de: flexdo, extensao e
inclinacdo lateral e os processos transversos projeta-se postero-superior. (MOORE E

DALLEY, 2001).

2.3.1 Estabilizacio do Segmento Lombar

McGill (2001), relata que dar uma maior mobilidade da coluna lombar, ao contrdrio do
que se pensava, aumenta as chances de problemas no segmento e sugere que 0 mais seguro
modelo de estabilizacdo lombar ndo seria o exercicio de for¢a, mas sim o de resisténcia, que

manteria a coluna em uma posi¢do neutra.

Conforme Comerford e Mottram (2001), relatam que o papel dos estabilizadores
segmentares consiste em fornecer protecdo e suporte as articulagdes por meio do controle

fisiologico excessivo do movimento.

Diversos estudos de Gouveia e Gouveia (2005), t€ém evidenciado o importante papel dos
musculos que proporciona a estabilidade segmentar vertebral e também foi observado que o
musculo transverso abdominal e as fibras profundas do multifido (MF) s@o responsaveis pela

estabilizacdo segmentar. O musculo transverso abdominal deve ser treinado separadamente
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dos outros musculos pelo fato dele ser o principal musculo afetado na lombalgia, perdendo
sua funcdo tonica.

A estabilizacdo segmentar lombar (ESL), caracterizada por ser realizada de forma
isométrica, baixa intensidade e sincronia dos musculos profundos do tronco, tendo como
objetivo a estabilizacdo da coluna lombar, protegendo sua estrutura do desgaste excessivo.

(RICHARDSON; JULL, 2005)

Para Barret al. (2005), ele vé a estabilidade como um processo dindmico que inclui
posicOes estdticas € movimento controlado. Com isso inclui um alinhamento em posigdes
sustentadas e padroes de movimento que reduzam a tensdo tecidual, evitem causas de trauma

para as articulagdes ou tecidos moles, e fornecam acao muscular eficiente.

Para Bergmark (1989), existe dois sistemas atuando na estabilidade, o global e o local. O
global consiste de grandes musculos produtores de torque, atuando no tronco e na coluna sem
serem diretamente ligados a ela e fornecem uma estabilidade ao tronco, ndo sendo capazes de

influenciar diretamente na coluna. Que Sio eles:

e O reto do abdome (RA);
¢ O obliquo externo (OE);

e E aparte torédcica do iliocostal lombar.

O sistema local € formado por musculos ligados diretamente a vértebra a vértebra e sdo
responsaveis pela manutengdo da posicdo dos segmentos lombares durante movimentos

funcionais. Tais musculos sdo:

¢ O multifido lombar (ML);
e O transverso do abdome (TA);

e E as fibras posteriores do obliquo interno (OI).

Uma das explicagdes para a alta taxa de recidivas em lombalgicos pode ser o fato de a
estabilizacdo segmentar lombar ndo recuperar o volume mesmo apds a reducdo da dor,
comprometendo a estabilidade. O transverso do abdome e os musculos profundos lombares
sao preferencialmente afetados na presenga de lombalgia, dor lombar cronica e instabilidade.

(RICHARDSON; JULL, 1995)
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2.4 Musculos

Conforme Nascimento Filho (2011), relata a coluna € composta por musculos

extrinsecos, intrinsecos € musculos do abddémen. Os extrinsecos sio eles:

* Reto do Abdome: realiza a flexdo do tronco comprime o abdome e auxilia a

expiragao forcada;
* Obliquo Externo: realiza a flexdo e roda o tronco para o lado oposto;
* Obliquo Interno: realiza a flexao e roda o tronco para o mesmo lado;
* Quadrado Lombar: realiza a flexao lateral da coluna lombar;
* Eretores (iliocostais, longuissimo do térax e espinhais): realiza a extensao;
* [liopsoas: realiza a extensao da lombar e flexdo do quadril.
Os intrinsecos:
e Transverso do abdome: realiza uma tensao sobre o abdome;
* Multifidos: realiza a extensdo da coluna e rotacio da coluna para o lado oposto;
* Quadrado Lombar: realiza uma flexao lateral da coluna lombar;
* Rotadores: realiza a extensao da coluna e rotagdo para o lado oposto;
* Semi-espinhais: realiza uma extensdo da coluna e rotagdo para o lado oposto;
* Interespinhais: realiza a extensao da coluna;
* Intertransversarios: realiza uma inclinagdo Lateral.
Os Misculos do Abdome sao eles:

* Reto do Abdome: realiza uma flexdo do tronco comprime o abdome e auxilia a

expiragao forcada;
* Obliquo Externo: realiza uma flexdo e roda o tronco para o lado oposto;
* Obliquo Interno: realiza uma flexao e roda o tronco para o mesmo lado;
* Piramidal: realiza uma flexdo e rotagcdo para o lado oposto;

e Transverso do abdome: realiza uma tensiao sobre o abdome.
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2.5 Historia do Pilates

Segundo Bastos (2011), Joseph Hubertus Pilates nasceu em Monchengladbach, na
Alemanha no dia 09 de Dezembro de 1883. Sua mae era uma naturopata e seu pai ginasta, na
sua infancia Joseph sofria de asma, raquitismo e febre reumadtica. Joseph com o passar dos

anos foi tenho mais conhecimentos anatémicos, de fisica, biologia, entre outros.

Conforme Martins (2013b) ainda dizia, foi em 1914 que o método comegou durante a
1* Guerra Mundial, Joseph trabalhou em um campo de concentragdo em uma ilha chamada de
Man depois de ter ficado um ano na ilha de Weigth, foi onde ele comecou a desenvolver suas
técnicas de exercicios fisicos, onde nasce como ele mesmo chamou a Contrologia. Juntamente
com seus estudos ele estudou também Yoga e os animais, foi onde treinou seus companheiros

para um bom condicionamento fisico e exercicios.

Na prisdao Joseph descobriu que poderia usar as molas, improvisou parte de algumas
macas para fazer hastes, retirou as molas dos colchoes para fixar nas hastes, criando assim o

seu primeiro aparelho, conforme mostra a figura 3. (BASTOS, 2011)

Figura 3 - O primeiro equipamento construido por Pilates.

Fonte: Bastos, (2011).

Bastos (2011) ressalta que teve um improviso também nas cadeiras de rodas dos mais
debilitados, para que posavam realizar os exercicios conforme os restantes dos prisioneiros,

conforme mostra a figura 4.
153 Visdo Universitdria v.(3) 2015



Visdo Universitdria (2015) v.(3):146-161 ©2015 - ISSN 1519-6402

Figura 4 — Equipamento adaptado em cadeira de rodas.

Fonte: Bastos, 2011.

Segundo Martins (2013b), em 1923 Joseph conheceu sua futura esposa Clara em um
navio indo para a América, Clara era enfermeira e adaptou os exercicios de Joseph para tratar

os clientes doentes.

Joseph H. Pilates morre 1967 aos 87 anos em Nova lorque, em um incéndio acidental

em seu Studio. Joseph morreu devido ter inalado muita fumaca e teve complicacdes

respiratdrias. (BASTOS, 2011)

2.6 Técnica do Pilates

Os exercicios do Pilates sdo divididos em duas categorias: exercicios de solo que tem a
caracteristica por ser de carater educativo, enfatizam o aprendizado da respiracio e do centro
de forca. E os exercicios em aparelhos, que tem uma variacdo de movimentos diferentes,
todos eles realizados de uma forma ritmica, controlada, associada a respiracdo e corre¢io

postural e sdo usadas molas e polias como auxilio. (PIRES; SA, 2005)

2.7 Eficacia do Método

Comunello (s.d.) cita alguns itens que justifica a eficdcia do método, tais como:
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* Os exercicios sdo realizados de modo que leve em consideracdo o alinhamento da

postura;
* Trabalha a respira¢do profunda, com isso melhora a oxigenacao do sangue;
* Melhora na flexibilidade, mobilidade das articulacdes e alongamento.
* Desenvolve uma resisténcia na regido abdominal, chamado de casa de forca;
* Aumento dos tonus musculares na medida correta, com isso protege 0s 0Ssos;
* Tem como principio a concentracdo, melhorando o condicionamento fisico e mental;
* A pratica regular ajuda na diminui¢ao de gordura e promove um relaxamento;

¢ As series dos movimentos sdo realizados no maximo 10 vezes. O aluno deve sair

bem disposto e ndo com exaustao.

Para Faria e Faria (2013), o Pilates tem os seguintes itens em eficicia na regido

lombar:
* Diminuig¢do da dor;
* Melhora as alteragdes musculoesqueléticas;
* Tem uma diminuicao da tensdo muscular, do estresse;

* Trabalha o alinhamento postural e a respiracdo, para ter uma descompressdo das

vertebras.

* Melhoras nas Atividades de Vida Diaria (AVD’s).

3 ARGUMENTACOES

Segundo Rydeard, Leger e Smith (2006), realizou um estudo onde relatam que foi
trabalhado com dois grupos de 39 individuos, o primeiro grupo trabalha controle, que foi
usado métodos usuais, no segundo grupo o método Pilates, que feito exercicios de ativagdo de
miusculos da regido lombo-pélvica, com o objetivo a estabilizagdo. Os autores tiveram a
conclusdo de que no grupo que trabalhou com o método Pilates teve uma melhora da dor

cronica na coluna lombar e que no outro grupo ndo pode ser observado o mesmo resultado.
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Donzelli et al. (2006), declara-se que em sua pesquisa com a pratica do método Pilates
utilizou 53 pessoas com queixa de lombalgia pelo menos ha trés meses. Foi dividido em dois
grupos, um com o tratamento de Pilates e o outro foi realizado exercicios proposto pela
Escola de Coluna, os resultados de ambos os grupos teve uma melhora na dor, mas o grupo
que realizou o tratamento com o Pilates teve uma vantagem em relacdo a utilizacdo de um

método simples e adaptavel a cada paciente.

Segundo as andlises de Rydeard, Leger e Smith (2006), foram avaliados dois grupos
de pessoas que relatavam lombalgia. Um grupo foi apresentado o Pilates e o outro grupo
exercicios convencionais, tendo como avaliagao monitorada a intensidade da dor e o escore de
disfunc¢ao através de um questiondrio. Em conclusdo dos autores, foi eficaz o Pilates no grupo

em que foi apresentado e que houve uma diminui¢do da dor.

Conforme analisa Kolinyak e seus colaboradores (2004), utilizou o método pilates em
20 pessoas, e teve um resultado na melhora da lombalgia com o ganho de for¢a. E que o
método tem como eficiéncia em fortalecimento da musculatura extensora do tronco e melhora
nos distirbios da coluna lombar com ganho de equilibrio dos musculos responsaveis pela

extensao e flexdo de tronco.

Por outro lado Wajswelner et al. (2012), comparou a eficidcia do método do Pilates
com exercicios gerais para o tratamento da dor lombar. Foram avaliados 87 individuos com
lombalgia ha pelo menos trés meses, foram realizadas sessdes de 60 minutos, duas vezes na
semana, em um periodo de seis semanas. Os autores concluem que nao teve diferenca nos

resultados nos grupos, ambos tiveram um bom resultado.

No entendimento de Curnow (2009), os efeitos do Pilates foram utilizados em trés
grupos (A, B e C) de pessoas com lombalgia cronica e leve, durante seis semanas, com
frequéncia de trés vezes por semana, o grupo A nado recebeu exercicios adicionais, o B teve
como orientagdo quanto a postura de relaxamento, para ser usado antes dos exercicios basicos
e o grupo C teve como um treinamento postural para ser usado nos exercicios basico. E
obteve como resultado que os trés grupos avaliados tiveram uma melhora e reducdo na
frequéncia, nimeros de dias, intensidade e de dor nas semanas de exercicios proposta pelo

autor.

Conforme Stolze (2012), apresenta critérios para a pesquisa utilizando pacientes com

dor lombar. Dos 96 pacientes com lombalgia inespecifica, 53,7% deles teve um bom
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resultado. Para o autor o método Pilates teve boas respostas coletados e se for valido o

método, pode ser muito ttil para uma melhora clinica.

Rydeard (2006) indica que, investigou a eficicia de exercicios Pilates em uma
abordagem com 39 pacientes fisicamente ativos, que variam as idades entre 20 e 55 anos, com
diagnostico de lombalgia cronica. O autor indica que teve como resultado a melhora dos
pacientes em uma diminuicdo significativa na dor lombar baixa (LBP) e na incapacidade

funcional.
4 CONSIDERACOES FINAIS

Os dados analisados por meio dos artigos apresentados nesta pesquisa, asseguram que
o método Pilates € eficaz no tratamento da dor na regido lombar. A técnica trabalha com o
alongamento e fortalecimento e preconiza a respira¢do associada com a contra¢cdo muscular
para um bom resultado.

Na atualidade o método € utilizado tanto para um tratamento fisioterdpico quanto para
uma pratica de atividade fisica, e também ndo se tem uma idade especifica para a pratica do
mesmo. O método é dividido em duas categorias, os exercicios de solo e em aparelhos. Tendo
em vista que o método em solo é de caréter educativo, enfatiza o aprendizado na respiracao e
do centro de forca, e no método de aparelho tem uma variacdo de movimentos diferentes,
todos eles realizados de uma forma ritmica, controlada, associada a respiracdo e corre¢ao
postural e sdo usadas molas e polias como auxilio.

O método tem como eficdcia nos seguintes itens: nos exercicios realizados de modo
que leve em considerag@o o alinhamento postural; na respira¢do profunda, com isso melhora a
oxigenacdo do sangue; ganho na flexibilidade; mobilidade das articulacdes e alongamento;
desenvolvimento de uma resisténcia na regido abdominal, chamado de casa de for¢a; aumento
dos tonus musculares na medida correta, com isso protege 0s 0ss0s; tem como principio a
concentracdo, melhorando o condicionamento fisico e mental; na prética regular ajuda na
diminui¢do de gordura e promove um relaxamento; as séries dos movimentos sao realizados

no méaximo 10 vezes. Com isso o aluno deve sair bem disposto e ndo com exaustao.

Conforme mostra a pesquisa de Wajswelner et al. (2012), relata a necessidade de
futuros estudos, pois ndo hd um protocolo especifico de exercicio em relacdo ao tempo e a
frequéncia, embora saiba que o método € eficaz. Sendo assim, a sugestdo de novas pesquisas
para analisar os efeitos do método Pilates faz necessdrio, para que sejam estabelecidos
tratamentos mas especificos para o tratamento e preven¢ao da lombalgia.
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