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Resumo

A dor lombar também conhecida como lombalgia, € uma disfuncdo musculo
esquelética que pode acabar gerando incapacidade funcional. O método Pilates
propde uma modalidade terapéutica segura e eficaz para obter o alivio das lombalgias
e outros desconfortos biomecéanicos. O objetivo foi analisar sobre a efeitos do método



pilates no tratamento fisioterapéutico composto de exercicios funcional para idosos
portadores de lombalgia cronica. Este estudo se trata de uma revisao bibliogréafica de
natureza qualitativa e nivel descritivo, de informacdes coletadas no SCIELO, LILACS,
PEDro. Os estudos analisados mostraram que na maioria das vezes o método Pilates
€ de grande importancia para o tratamento e melhora da dor lombar, e também na
prevencao dessa dor através de fortalecimento, alongamento entre outros

Palavras-chaves: Lombalgia, pilates, idosos, capacidade funcional, isoladamente ou
combinados.
Abstract

Low back pain, also known as low back pain, is a musculoskeletal dysfunction that can
end up causing functional disability. The Pilates method proposes a safe and effective
therapeutic modality to obtain relief from low back pain and other biomechanical
discomforts. The objective is to analyze the effects of the Pilates method in physical
therapy treatment consisting of functional exercises for elderly people with chronic low
back pain. This study is a literature review of qualitative nature and descriptive level,
of information collected in SCIELO, LILACS, Google Scholar. The analyzed studies
showed that most of the times the Pilates method is of great importance for the
treatment and improvement of low back pain, and also for the prevention of this pain
through strengthening, stretching, among others.

Keywords: Low back pain, Pilates, elderly, functional capacity, alone or combined.

1 INTRODUCAO

O envelhecimento € caracterizado por diversas mudancgas biopsicossociais,
que vao no decorrer do tempo trazendo limitacdes fisicas, como incapacidades
funcionais e motoras, fazendo com que esse idoso tenha uma perda da sua qualidade
de vida, resultando em uma maior incidéncia de processos patologicos (SILVA, 2008).

A lombalgia ocorre na regido lombar inferior da coluna lombar, podendo ser
irradiada para membros inferiores, € uma doenca multifatorial, ou seja, ndo existe uma
Unica causa, ela pode ser causada por excesso de peso, esforco repetitivo, fatores
degenerativos e pequenos traumas. A lombalgia é classificada como cronica se a dor
persistir por mais de trés meses.

Cerca de 80% das pessoas apresentam pelo menos um episodio de dor lombar
no decorrer da vida, sendo principalmente a lombalgia cronica que afeta as atividades
da vida diaria, com isso causando afastamento do trabalho, muitas vezes invalidez e
aposentadoria.

O Método Pilates foi desenvolvido no ano de 1920 por Joseph Pilates, no

conceito de controle consciente de cada movimento executado pelo nosso corpo. A



7

maioria dos exercicios sdo realizados deitados, é uma técnica reconhecida para
tratamentos e prevencdo da coluna vertebral. Ele visa melhorar também a
flexibilidade, resisténcia fisica, forca, equilibrio e coordenagéo motora.

O método Pilates tem como objetivo atingir a salude através da conexao entre
0 corpo e a mente, por tanto os exercicios sdo baseados em seis principios:
Centralizag&o, Respiragéo, Fluidez, Controle, Precisédo e Concentragéo

Sendo assim, muitos idosos tém procurado o método em busca de melhorar da
manutencdo da capacidade funcional do corpo, pois o Pilates preocupa se com a
qualidade dos movimentos buscando minimizar disfungbes com técnicas mais
eficazes de reeducacgéo postural, melhorando a mobilidade e reduzindo as doencas
gue sao degenerativas.

A escolha do presente trabalho, justifica se uma analise literaria descritiva, do
método pilates na capacidade funcional dos idosos com lombalgia cronica, visando
melhorar a sintomatologia, tarefas e atividades de vida diéria.

Este estudo tem como objetivo analisar sobre a efeitos do método pilates no
tratamento fisioterapéutico composto de exercicios funcional para idosos portadores
de lombalgia crbnica, proporcionando assim, forca, flexibilidade, consciéncia
corporal, exercendo melhora na qualidade de vida e sintomatologia.

Este estudo teve como metodologia uma revisao de literatura descritiva. A
pesquisa cientifica tem como base renomadas bibliotecas eletrénicas como sciElo,
PEDro e LILACS. Coleta do material foi feita através de leitura do titulo, resumo e
qgualidade metodoldgica tendo critérios de inclusdo, pesquisas relacionadas ao
método pilates na capacidade funcional dos idosos com lombalgia crénica em
periédicos de 2011-2021, exceto obras classicas, como exclusdo estudos que nao
relacionasse com o tema proposto. A andlise se d& pela leitura analitica dos dados
coletados, utilizando informacdes obtidas através do consenso e divergéncia baseada
na leitura. Interpretando se o método pilates aplicado na lombalgia crénica contribui
na manutencao da capacidade funcional dos idosos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. ENVELHECIMENTO
O processo de envelhecimento é fisiolégico, formado pelo tempo, pois ha uma

diminuicdo progressiva da reserva funcional, revertendo perdas como a de massa

0ssea, muscular e for¢ca. Quando se chega na fase da terceira idade, que é a fase do



idoso, é perceptivel um declinio na dependéncia funcional e um prejuizo na qualidade
de vida. (LEITE et al, 2019).

O conceito de qualidade de vida, esta relacionado ao bem-estar social, auto
estima, aspecto como a capacidade funcional, situacdo socioecondémica, estado
emocional, interacdo social, suporte familiar, o proprio estado de saude, valores
culturais, éticos e religiosos, o estilo de vida, a satisfacdo de atividade de vida diaria e
0 ambiente em que se vive (MORAZ 2010, p.15 apud VELARDE;2002).

O envelhecimento vem ganhando destaque cada vez mais que se fala em
estimativa de vida, pois segundo a OMS o Brasil ser4 o sexto pais com maior nimero
de pessoas idosas até 2025, e que vem proporcionando o envelhecimento da
populacao brasileira € uma melhora na alimentacdo, na moradia, até mesmo melhora
na higiene pessoal e sanitaria, acesso a vacinas todas corretamente, tudo isso tem
sido melhor do que antigamente. (MINISTERIO DA SAUDE, 2005).

2.2. CAPACIDADE FUNCIONAL

Capacidade funcional € a capacidade de realizar as atividades cotidianas com
habilidade e independéncia.

Com o passar dos anos, atingindo a terceira idade, vem as perdas funcionais,
onde é perceptivel que o idoso deixa de realizar diversas atividades. (GUIMARAES et
al,2004).

A capacidade funcional muitas vezes esta relacionada, com a presenca de
algumas patologias, deficiéncia ou problemas médicos. Sendo influenciada por fatores
demograficos, socioecondmicos, psicossocial e cultural. Muitas vezes relacionadas ao
estilo de vida, sendo potenciais fatores da capacidade funcional. (ROSA et al, 2002)
A capacidade funcional apresenta como sintomas prognéstico sintomas depressivos
em idosos. (GUTHS et al,2017).

2.3. LOMBALGIA CRONICA

A lombalgia cronica, apresenta uma prevaléncia de 11,9% na populacdo
mundial, um problema musculoesquelético, de alto custo socioeconémico que acaba
afetando a produtividade, resultando em altos nimeros de afastamento do trabalho,

gastos relacionados a saude. A lombalgia cronica muitas vezes € caso de invalidez e



aposentadoria no sistema previdenciario, que acaba afetando tarefas, trabalho e
atividades de vida diaria. (SILVA et al, 2018)

A lombalgia, é caracterizada como uma dor cronica quando persiste na regido
lombar por mais de trés meses, cerca de 80% a 70% das pessoas apresentardo algum
episédio ou mais de dor lombar durante a vida. (VANDRESEN et al, 2020)

A lombalgia ocorre na regido lombar inferior, lombos sacrais, sacro iliacas da
coluna lombar. Podendo ser uma dor irradiada para as nadegas ou perna na
distribuicdo do nervo ciatico. A lombalgia pode ser causada por esforcos repetitivos,
excesso de peso, pequenos traumas ou por fatores degenerativos, como discos
intervertebrais. (STORCH at al, 2016)

Quando referente a pressdo exercida sobre os discos da coluna, esta mais
propicio quando se encontra na posicdo sentada do que quando em pé devido o
musculo psoas maior, que tem funcdo de estabilizar a coluna lombar nessa postura
(MORALES, 2009).

O tratamento para a lombalgia crénica sdo dos mais variados, deste do uso
medicamentoso, como analgésico e anti-inflatério, injecdes de corticoides,

reeducacgao postural global, pilates para o controle da dor. (STORCH at al, 2016)

2.4. METODO PILATES

O método Pilates foi idealizado pelo alem&o Joseph Hubertus Pilates (1880-
1967) durante a Primeira Guerra Mundial. Onde o mesmo apresentava grande
fraqueza muscular por causa de diversas enfermidades apresentadas, levando ao
incentivo a estudar em busca de forca muscular em exercicios diferentes dos
conhecidos em sua época. Joseph mudou-se para os EUA, onde seus exercicios
passaram a ser realizados por bailarinos, porem a técnica era de uso exclusivo do seu
criador. Somente nos anos 80 ocorreu o reconhecimento internacional da técnica de
Pilates, ganhando popularidade na década de 90 no campo da reabilitacdo
(ANDERSON, 2020)

E uma técnica dinamica que visa trabalhar forca, alongamento e flexibilidade,
preocupando-se em manter as curvaturas fisiologicas do corpo e tendo o abdémen
como o principal masculo do centro de forga, o qual trabalha constantemente em todos

0s exercicios da técnica. Vantagens do método: estimula a circulagdo, melhorar o



condicionamento fisico, a flexibilidade, o alongamento muscular e o alinhamento
postural. (MORAZ, 2010, p.16).

O método pilates e composto por exercicios que envolvem contracfes
isotdnicas sendo elas concéntricas e excéntricas, dando énfase na contracao
isométrica onde Joseph denominou Power house (centro de for¢a), composto pelos
musculos abdominais, gluteos e paravertebrais lombares, sendo responsaveis pela
estabilizacdo estatica e dinamica do corpo. A expiracdo € associada a contracdo do
diafragma, do transverso abdominal, do multifido e dos musculos do assoalho pélvico
durante os exercicios (PIRES, 2005; HODGES, 1997)

3 DISCUSSAO

Em um estudo que teve como objetivo investigar a eficacia do Pilates em
pessoa com dor lombar crénica. Foram 39 individuos ativos, com idade entre 20 e 55
com dor lombar crénica divididos em dois grupos. Grupo 1 com exercicio especifico
de 4 semanas que consiste em exercicio especializados do Pilates, e o Grupo 2
recebeu cuidados habituais, conforme necessério. A intervencao de tratamento do
Grupo 1 foi mais eficaz do que o cuidado usual na reducdo da intensidade média da
dor e niveis de incapacidade funcional (RYDEARD, 2006).

Foi realizado um estudo por Kolinyak e colaboradores (2004), foi realizado o
método pilates para a diminui¢cdo da dor lombar através do ganho de forca. Atraves
do fortalecimento da musculatura extensora do tronco, favorece a melhora dos
distarbios da coluna lombar, ganhando equilibrio entre os musculos extensores e
flexores do tronco.

Segundo Meira, Vilela e Pinto (2012), o Pilates para a melhora da lombalgia se
torna eficaz por restaurar a funcdo da coluna lombar, através da melhora do
desempenho motor, do ganho de forca, alinhamento da postura, da resisténcia, do
equilibrio e da melhora da amplitude de movimento.

Donzelli e colaboradores (2012), fez um estudo com 53 pacientes com dor
lombar durante pelo menos 3 meses, dividos entre a terapia de Pilates ou o tratamento
Escola Postura. no final os resultados obtidos do metodo Pilates foram comparaveis

aos da Escola de Postura, sendo assim indicado os dois para o tratamento de



lombalgia inespecifica, porém o Pilates houve uma melhora mais expressiva pela
maior satisfacdo da realizacado do metodo.

Lim e colaboradores (2011), com o objetivo de comparar a dor e a incapacidade
em pessoas com dor lombar, realizou um estudo baseado no tratamento de exercicios
de Pilates em comparag¢ao com outras interacdes. Ao finalizar o estudo foi notado que
0 método Pilates para alivio de dor é superior a outros tipos de intervengcdo minima.
Porém nao existe uma diferenca significante na comparacao dos dois tipos em relacéo
a reducéo da dor e incapacidades dos pacientes com dor lombar.

Pereira et al. (2012), realizaram um estudo com o objetivo de verificar a eficacia
do método Pilates sobre o desfecho e funcionalidade em pessoas com dor lombar ndo
especifica. No final do estudo foi constatado que o grupo que utilizou a técnica de
Pilates e o grupo de controle, ndo obteve resultado de diferencas significativa na

funcionalidade ou dor lombar n&o especifica.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos analisados mostraram que na maioria das vezes o método Pilates
€ de grande importancia para o tratamento e melhora da dor lombar, e também na
prevencao dessa dor através de fortalecimento, alongamento entre outros. Em dois
dos estudos, a técnica do Pilates ndo se destacou de forma expressiva aos outros
tipos de técnicas utilizadas. Porém por ser uma técnica com exercicios de melhor
execucado, sobressaiu como melhor técnica a ser utilizada para o tratamento dessa

patologia.
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