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RESUMO

A lombalgia, assunto central desta pesquisa, caracteriza-se na dor lombar que pode causar
incapacidade fisica que compromete tanto as atividades laborais quanto as atividades
cotidianas. E uma das principais razOes para a procura de assisténcia médica em face do
incomodo causado, que é perturbador e leva o paciente, até mesmo, a se abdicar de qualquer
fungdo para permanecer em repouso. Dentre as alternativas de tratamento ndo medicamentoso,
tem-se aquelas fundamentadas na préatica de exercicios e se¢des de fisioterapia. Neste contexto,
decidiu-se discutir os efeitos do método Pilates em pacientes com dores lombares, sendo este o
tema do estudo. Portanto, o objetivo foi descrever os efeitos do método Pilates no tratamento
da lombalgia. A metodologia adotada foi a pesquisa bibliogréfica, caracterizando o estudo como
de revisdo bibliografica, cujos conceitos e teorias levantadas serviram para fundamentar as
discussbes apresentadas. Chegou-se a conclusdo de que o Pilates pode trazer beneficios aos
pacientes com dores lombares, pois envolve exercicios para o fortalecimento da musculatura,
condicionamento fisico e equilibrio corpo e mente, cujos estudos que associam a pratica em
pacientes com lombalgia demonstram que ha efeitos positivos na amenizacdo da dor e
restabelecimento funcional da coluna lombar.

Palavras-chaves: Lombalgia. Tratamento. Pilates.



ABSTRACT

Low back pain, a central subject of this research, is characterized by low back pain that can
cause physical disability that compromises both work and daily activities. It is one of the main
reasons for seeking medical attention in the face of the disruption caused, which is disturbing
and even leads the patient to relinquish any function to remain at rest. Among the non-drug
treatment alternatives, there are those based on the practice of exercises and physiotherapy
sections. In this context, it was decided to discuss the effects of the Pilates method in patients
with low back pain, which is the subject of the study. Therefore, the objective was to describe
the effects of the Pilates method in the treatment of low back pain. The methodology adopted
was the bibliographic research, characterizing the study as a bibliographic review, whose
concepts and theories raised served to support the discussions presented. It was concluded that
Pilates can bring benefits to patients with low back pain, because it involves exercises to
strengthen muscles, physical conditioning and body and mind balance, whose studies that
associate the practice in low back pain patients show that there are positive effects. in pain relief
and functional restoration of the lumbar spine.

Keywords: Low back pain. Treatment. Pilates.
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1 INTRODUCAO

A lombalgia, também chamada de dor lombar, caracteriza-se pela dor, ou tenséo
muscular, ou rigidez cuja localizagdo é abaixo da margem costal e acima das dobras dos gluteos.
Pode vir acompanhada, ou ndo, de dor na perna. Atualmente, € considera uma das principais
causas de afastamento do trabalho e perda da qualidade de vida e funcionalidade para as tarefas
do dia a dia. Em decorréncia disso, tem sido expressiva a procura por atendimento em saude
para o diagndstico e tratamento desse problema que acomete grande parte da populacéo.
Conforme pesquisas feitas sobre o assunto, verificou-se como estimativa que cerca de 60% a
80% da populacdo mundial tem, ou terd, alguma manifestacdo de dor na regido lombar
(FRANCA; CLARET, 2008).

Muitas podem ser as causas de lombalgia e, devido a sua incidéncia, diversas op¢oes
de intervencédo tém sido aplicadas para restabelecer a harmonia na estrutura lombar e devolver
qualidade de vida e condic¢des funcionais as pessoas afetadas. As possibilidades terapéuticas, a
partir do diagndstico, incluem medidas medicamentosas e ndo medicamentosas, estas Ultimas
sendo destacadas neste estudo sobre o tema “Efeitos do método Pilates em pacientes com dores
lombares”.

A técnica do Pilates consiste na execucdo de uma série de exercicios de alongamento,
fortalecimento muscular e mobilidade articular e tem sido amplamente utilizada para amenizar
dores musculares e lombares, restabelecendo condi¢des de melhora das relacbes musculares
amenizando das dores (SILVA; MANNRICH, 2009).

Dentre as causas da lombalgia, uma delas esta relacionada ao enfraguecimento da
musculatura abdominal, sendo esta a mais frequente e que se associa diretamente ao objetivo
geral deste estudo, que buscou responder a seguinte pergunta-problema: Quais os efeitos do
Pilares no tratamento da lombalgia? Portanto, o objetivo geral da pesquisa foi descrever os
efeitos do método Pilates no tratamento da lombalgia, visto que o método envolve exercicios
que incluem alongamento, fortalecimento muscular e mobilidade articular, proporcionando
condicionamento fisico que se caracteriza como elemento terapéutico para dores e reabilitacdo
de lesdes, correcdo de desequilibrios musculares, melhora da postura e tonificacdo do corpo.

Nesta perspectiva, 0s objetivos especificos ficaram assim definidos:

e Descrever a dor lombar caracterizada como lombalgia, suas principais causas, fatores
de risco e alternativas de tratamento;
e Relacionar as medidas ndo medicamentosas e seus possiveis resultados enquanto

tratamentos para dores lombares;



e Caracterizar o método Pilates e seus efeitos no controle da dor lombar.

A escolha do tema teve como motivacdo o interesse pessoal em conhecer o método
Pilates e sua aplicacdo para o tratamento da lombalgia, compreendendo que a operacionalidade
do método é factivel para os profissionais de Educacédo Fisica. Deste modo, diante da incidéncia
de dores musculares, buscou-se por estudar um método que pode ser realizado por professores
de Educacdo Fisica sem extrapolar sua competéncia profissional e sem invadir a area médica
em relagdo ao problema.

A relevancia cientifica deste estudo pode ser definida na contribuicéo para as pesquisas
que relacionam os tratamentos fisioterapéuticos e de condicionamento fisico como
possibilidades de intervencdo nos casos de lombalgia. Outra justificativa, desta vez de carater
social, esté na discussédo de um método ndo invasivo e ndo medicamentoso — o Pilates — para o
tratamento das dores lombares, o que pode beneficiar quem enfrenta esse problema e busca
alternativas ao tratamento medicamentoso.

Como hipétese de pesquisa, tem-se que o metodo Pilates traz como beneficios a
prevencdo de lesdes e o alivio de dores cronicas, dentre elas a lombalgia, uma vez que estimula
a circulagcdo sanguinea e melhora significativamente o condicionamento fisico, favorecendo

maior amplitude muscular e alinhamento postural.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A ocorréncia de dores na coluna vertebral se destaca tanto pela eventual gravidade do
caso, quanto pela sua incidéncia. Estima-se que cerca de 60% a 80% da populagdo mundial tem
ou tera alguma manifestacdo de dor nessa regido, e tal perspectiva vem despertando o interesse
de pesquisadores pelo entendimento de suas causas e propostas voltadas a prevengdo e
tratamento (MOTA; DUTRA; BARBOSA, 2008).

Conforme estudo apresentado por Nascimento e Costa (2015, p.1142):

A dor lombar é uma condicéo que pode atingir até 65% das pessoas anualmente e até
84% das pessoas em algum momento da vida, apresentando uma prevaléncia pontual
de aproximadamente 11,9% na populacdo mundial, o que causa grande demanda aos
servicos de salde. Entretanto, esses valores podem estar subestimados uma vez que
menos de 60% das pessoas que apresentam dor lombar procuram por tratamento.

Esses dados demonstram a dimensdo do problema, que deve ser analisado sob
diferentes perspectivas, dentre elas: do paciente que sofre com os incomodos e se vé limitado
em relacdo as tarefas do dia a dia; dos servigos publicos de saude em funcdo da alta demanda
por diagndstico e tratamento, sobrecarregando o sistema e elevando seus custos; dos custos para
a sociedade em razdo do fator incapacitante responsavel pelos indices de faltas ao trabalho, ou
seu afastamento definitivo. S&o dimensdes que se relacionam e, mesmo que se dirija esforcos
para esta ou aquela perspectiva, o importante a destacar é que incidéncia de lombalgia deve ser
investigada para que haja modelos de intervencdo eficientes e capazes de minimizar seus
efeitos, na tentativa de restabelecer a qualidade de vida e a autonomia de quem enfrenta o
problema.

Mota, Dutra e Barbosa (2008) deixam claro que a regido lombar da coluna vertebral
tem papel imprescindivel para a acomodacdo de cargas advindas do peso corporal, da acéo dos
musculos e das forcas aplicadas nos movimentos e agdes do corpo. E, portanto, uma regio que,
devido as suas fungdes, tem que ser forte e rigida para manter em harmonia as relacdes
anatdmicas intervertebrais e proteger os elementos neurais. Almeida et. al. (2008) acrescentam
que a regido deve, também, ser flexivel de modo a permitir o movimento, cuja capacidade de
envolver essas duas funcdes — rigidez e flexibilidade — é adquirida por mecanismos que
asseguram a manutencdo do alinhamento vertebral.

Quando tais mecanismos estdo em desequilibrio, produz-se a instabilidade lombar.
Uma sindrome patoldgica nessa regido tende a comprometer, primeiro, a qualidade de vida e
autonomia, passando ao comprometimento da realizacdo de tarefas comuns ao dia a dia e, ainda,

afetando a relacéo de trabalho.



Por estas consideracdes iniciais a respeito do tema proposto neste estudo, esta sec¢éo
de Fundamentacdo Tedrica busca uma contextualizacdo que permita o entendimento sobre as
dores lombares, aqui tratada como lombalgias, das suas causas aos tratamentos possiveis para,
finalmente, discutir o método Pilates como alternativa de tratamento que pode amenizar o
problema. Sendo assim, a primeira subsecéo, a seguir, discorre sobre as lombalgias, suas causas,

tipos e tratamentos.

2.1 DORES LOMBARES — LOMBALGIAS

O termo lombalgia caracteriza uma dor que se localiza abaixo da margem das tltimas
costelas e acima das linhas gluteas inferiores (Figura 1). Pode se manifestar com ou sem dor

nos membros inferiores (LIZIER et. al., 2012). Ainda de acordo com esses autores:

Sao locais para origem de lombalgia: disco intervertebral, articulacdo facetaria,
articulagdo sacroiliaca, musculos, fascias, 0ssos, nervos e meninges. Sdo causas de
lombalgia: hérnia de disco, osteoartrose, sindrome miofascial, espondilolistese,
espondilite anquilosante, artrite reumatoide, fibrose, aracnoidite, tumor e infec¢do. O
numero de doencas da coluna vertebral é muito amplo, porém o grupo principal de
afeccBes estd relacionado a posturas e movimentos corporais inadequados e as
condicOes do trabalho capazes de produzir impacto a coluna (LIZIER et. al., 2012,
p.842).

S8o muitas as discussdes em torno dos fatores que causam a lombalgia. Diversos
estudos apontam causas diferentes e 0 que emerge disso € uma falta de consenso sobre 0s
aspectos que podem desencadear essa patologia. O entendimento que prevalece aponta,
inclusive, para dificuldades de diagndstico. Nascimento e Costa (2015), em estudo sobre o
tema, verificaram que um diagnostico especifico sobre as causas da dor lombar ndo é
determinado em cerca de 90% dos casos devido, principalmente, ao seu carater multifatorial.

Mais adiante, nesta subsecdo, serdo descritos alguns dos principais fatores
relacionados ao surgimento da lombalgia. Por enquanto, retomando o estudo de Nascimento e
Costa (2015), observa-se que muitos autores relacionam a presenca de dor lombar a uma
multiplicidade de causas, dentre elas: fatores sociodemograficos, como idade, sexo, renda e
escolaridade; condicdo de salde; padrdo e estilo de vida; comportamentos, como tabagismo,
alimentacdo e sedentarismo; e ocupacdo, relacionada, sobretudo, a trabalhos fisicos pesados e
movimentos repetitivos.

Outro estudo, caracterizado como revisao sistematica, foi realizado por Vollin (1997
apud NASCIMENTO; COSTA, 2015). Este fez uma comparag&o entre os paises desenvolvidos

e 0s de baixa renda. Nos primeiros, cuja demanda fisica no trabalho é menos intensa, constatou-
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se a incidéncia de dor lombar duas vezes maior quando comparado com a incidéncia nos paises
de baixa renda, onde a exigéncia fisica no trabalho € bem maior. A conclusdo foi que o
sedentarismo pode ter maior impacto na ocorréncia de lombalgia em relacdo a sua causa ligada
ao trabalho fisico mais intenso.

O fato é que pela localizagdo da dor lombar, conforme mostra a figura abaixo, a dor e
0 incdmodo, muitas vezes, sdo incapacitantes para as tarefas do dia a dia, destacando a
impossibilidade para atividades laborais. Sendo assim, faz-se preponderante tanto a
identificacdo das causas quanto a procura por ajuda médica e/ou intervencdo a nivel, por
exemplo, de fisioterapia, de modo a restabelecer algum grau de normalidade que seja suficiente

para a retomada da qualidade de vida e autonomia naqueles que sofrem com este problema.

Figura 1: Localizacdo da lombalgia.

Fonte: Website da Sociedade Brasileira de Reumatologia (2019).

Vale reiterar que a consequéncia da lombalgia ultrapassa o incbmodo provado pela
dor. Sua incidéncia é responsavel por incapacidades para atividades cotidianas e faltas ao
trabalho e, por estas razdes, muitos estudos vém se dedicando a caracterizar o mais amplamente
possivel essa patologia, de modo a compreendé-la e encontrar caminhos para administra-la e
controlar seus efeitos. Quando se considera, entdo, 0 nimero de casos de pessoas acometidas,
mais fortemente se pensa na urgéncia do conhecimento sobre as causas e a¢ées mitigadoras.

Uma pesquisa feita pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2010),
intitulada Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD), apurou que as dores na
coluna, sejam elas cervical, toracica, lombar ou pélvica, sdo a segunda condicdo de satde mais

prevalente no Brasil entre as patologias cronicas, representando 13,5% dos casos e ficando atras
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apenas da hipertensdo, que representa 14% dos casos. Embora esta pesquisa apresente uma
dimensdo dos problemas ligados a intercorréncias na coluna, ndo traz resultados especificos
sobre a incidéncia de lombalgia, carecendo de estudos melhor direcionados para revelar a
abrangéncia e consequéncias.

A este respeito, Nascimento e Costa (2015, p.1142) fazem a seguinte consideracao:

Dados referentes a prevaléncia da dor lombar no Brasil tém sido extraidos de estudos
conduzidos em diversos segmentos da populagdo brasileira, entretanto, até o momento
ndo encontramos nenhum trabalho que buscou agrupar estes dados em uma revisdo
sistematica. Dessa forma, informacdes sobre a prevaléncia da dor lombar na
populagdo brasileira so um importante passo no sentido de revelar a abrangéncia e a
magnitude de seus efeitos, proporcionando um direcionamento para as estratégias
preventivas e de intervencao.

Ao agrupar, em termos percentuais, a incidéncia de dores cervical, toracica, lombar e
pélvica, o estudo realizado pelo IBGE (2010) se apresenta como limitado no ambito da
compreensdo sobre a incidéncia de lombalgia, cujos dados especificos serviriam, como citam
Nascimento e Costa (2015), para um direcionamento das estratégias preventivas e de
intervencdo. No entanto, ainda com referéncia a PNAD, observa-se uma mudanca no perfil da
populacdo brasileira nos ultimos anos, dentre elas: aumento no nudmero de idosos, que
representam hoje 7,4% da populacéo; e aumento de habitos sedentarios entre a populacéo adulta
que, por conseguinte, provoca mudancas na composicao corporal e revela indices de sobrepeso
e obesidade, na proporcao de 58,4% das mulheres e 52,5% dos homens.

Tais mudancas no perfil da populacdo podem ser tomadas, num primeiro momento,
como indicativo de parte das causas da lombalgia, visto que fatores como sedentarismo,
sobrepeso e obesidade estdo entre os considerados de risco para 0 seu surgimento. Nesta
perspectiva, mais imperioso se faz conhecer indices especificos sobre a ocorréncia dessa
patologia para que se utilizem de valores de referéncia em comparac6es futuras que possam
indicar, com mais precisdo, o impacto dessa mudanca no perfil da populacdo sobre a incidéncia
da dor lombar (NASCIMENTO; COSTA, 2015).

Informacdes desta natureza ndo foram objeto de pesquisa neste estudo, que se
concentrou na caracterizacdo da dor lombar e na discussdo em torno de alternativas de
tratamento, destacando o método Pilates. Portanto, na subsecdo seguinte estdo descritos as

causas e tipos de lombalgias.
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2.2 ASPECTOS ANATOMICOS RELACIONADOS A LOMBALGIAS

Antes de apresentar as causas e tipos de lombalgias pesquisadas na literatura, fez-se
oportuno descrever a anatomia da coluna vertebral e apresentar uma abordagem sobre a coluna
lombar, como pressupostos para uma compreensao mais ampla a respeito das dores lombares
e, com isso, melhor discutir as alternativas de tratamento dando énfase ao Pilates, objeto
interventivo definido para este estudo.

Assim, tem-se que a coluna vertebral (Figura 2) é o eixo central do corpo e tem como
uma de suas fungdes sustentar a posicao bipede do ser humano. Além disso, representa o eixo
de comunicacdo entre o sistema nervoso central e o periférico, o que se da por meio da medula
espinhal que estd no canal medular da coluna. E formada por tecidos moles — como musculos
—, ligamentos, capsulas, tendbes e discos. Estas estruturas sdo responsaveis por permitir a
flexibilidade da coluna vertebral (MAGALHAES, 2018).

Figura 2: Coluna vertebral.

Fonte: Magalhdes (2018).

Além dos tecidos moles, ligamentos, capsulas, tenddes e discos, a anatomia da coluna

vertebral descreve sua constitui¢do por vértebras que ficam empilhadas umas sobre as outras e
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sdo caracterizadas como Vértebras cervicais, dorsais ou torécicas, lombares, sacrais e coccigea.

Considerando a extenséo da coluna vertebral e a relagéo que estabelece com o corpo como um

todo, pode-se presumir que intercorréncias nessa importante estrutura, invariavelmente,

provoca grande desconforto e, dependendo da intensidade da dor ocasionada, isso pode se

caracterizar em fator incapacitante para as atividades do dia a dia, incluindo-se as laborais

(NETTER, 2000).

Magalhées (2018, p.1), assim descreve a anatomia da coluna vertebral:

As menores sdo0 as cervicais, seguidas pelas toracicas que tém tamanho mediano.
Enquanto que as vértebras lombares, localizadas na parte inferior da coluna, sdo as
maiores. A coluna vertebral estende-se desde a base do cranio a extremidade caudal
do tronco. As vértebras sacrais estdo fundidas e formam o 0sso sacro, assim como as
coccigeas formam o céccix. A pelve é a base da coluna, onde os membros inferiores
se articulam. Superiormente, a coluna articula-se com o0 0sso occipital do cranio e,
inferiormente, com o iliaco.

A coluna vertebral é formada de 33 vértebras, que se encontram intercaladas por discos

intervertebrais. Quanto a sua divisdo, tem-se, conforme publicagéo feita por Magalhdes (2018):

e 7 vértebras cervicais.

e 12 vértebras dorsais ou toracicas.

e 5 vértebras lombares.

e 5 vértebras sacrais fundidas.

e 4 vertebras fundidas formando a vértebra coccigea.

A titulo de ilustracéo dessa divisdo da coluna vertebral, tem-se a Figura 3, abaixo, que

mostra esse esqueca de divisdo agrupando por cores 0s conjuntos de vértebras.

Figura 3: Divisdo da coluna vertebral.

COLUNA VERTEBRAL

REGIAO CERVICAL
C1acy

REGIAO TORAXICA
(MaT2)

REGIAO LOMBAR
(L1aLs)

REGIAO DO SACRO
(S1255)

cocax

Fonte: Magalhdes (2018).
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As veértebras, com excecdo da 1 e 22 cervicais, possuem nove elementos basicos
(Figura 4) que sao: corpo, pediculo, processo transverso, processo articular, processo mamilar,
lamina, processo espinhoso, processo acessorio e forame vertebral (NETTER, 2000).

Figura 4: Anatomia da vértebra lombar.

Corpo vertebral

Forame vertebral

Pediculo

Processo acessdrio

Processo transverso

Processo articular superior

Processo mamilar

Processo espinhoso

Fonte: Netter (2000).

A coluna lombar, segundo Pereira (2007), tem a capacidade de suportar grandes pesos
e isso se deve a sua constituicdo, articulada por unidades hidraulicas superpostas e
interdependentes. Aprofundando um pouco mais sobre sua constitui¢do, o autor destaca que
cada uma de suas unidades funcionais é formada por dois segmentos: o0 anterior e posterior. O
primeiro é composto por dois corpos vertebrais sobrepostos um ao outro e separados por um
disco. O segundo é composto por duas articulacdes.

Ainda de acordo com Pereira (2007, p.39), “0 segmento anterior € uma estrutura de
sustentacdo, suporte de peso e amortecedora de choques, enquanto o segmento posterior é
apenas uma guia direcional que ndo suporta peso”. Complementarmente, Freitas (2007 apud
SOUZA; SOUZA, 2018, p.3) afirma que:

A coluna tem a capacidade de realizar estes movimentos porque existem o0s
ligamentos e a estrutura muscular que a circundam. Os ligamentos séo Uteis para a
func¢do de evitar a separacdo das vértebras, estabilizando a coluna e protegendo as
estruturas subjacentes. Estes podem ser uma fonte de dor local porque sdo altamente
enervados. A musculatura produz e controla os movimentos vertebrais.

A coluna lombar tem também como funcdo a sustentacao e suporte da coluna vertebral

e da pelve, o que se da mediante acdo dos muasculos do tronco. Estes musculos séo divididos
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em mausculos profundos e musculos superficiais. Segundo Gouveia e Gouveia (2008), os
musculos profundos sdo: obliquos internos, transverso abdominal e multifidos; e os musculos
superficiais sdo: obliquos externos, eretores espinhais e reto abdominal. Os autores destacam
0s musculos abdominais como de grande relevancia para a estabilizagdo da propria coluna
lombar e da cintura pélvica.

A Figura 5, abaixo, ilustra os seguintes musculos profundos: obliquo interno e

transverso abdominal; e os seguintes masculos superficiais: obliquo externo e reto abdominal.

Figura 5: Musculos profundos e superficiais da coluna lombar.

Musculo
obliquo externo

Mdusculo Evloria

transverso abdominal

Musculo
Mudsculo reto abdominal

obliguo interno

Fonte: Cheberle (2014).

Estes musculos, também chamados de estabilizadores globais, atuam sobre os
segmentos da coluna e sua funcéo é transferir forca entre a pelve e a caixa toracica. Ha, ainda,
0s musculos estabilizadores locais, dentre eles os multifidos, inseridos nas vértebras lombares
e cuja funcéo é manter a estabilidade mecanica da coluna lombar (SAIKUSA; LEAL, 2011).

Segundo Added (2015), sempre que se fala em musculos a preocupacéao das pessoas €
dirigida ao reto e ao musculo abdominal, deixando de considerarem a importancia dos
chamados musculos estabilizadores da coluna, os quais sdo classificados em primarios — além
do transverso abdominal, os multifidos (Figura 6) —, que geram estabilidade; e secundarios —
reto abdominal, paravertebrais, dentre outros —, que auxiliam os primarios na estabilizacdo da

coluna.
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Figura 6: Musculo multifidos.

Fonte: Added (2015).

Por fim, vale destacar que a estabilidade da cintura pélvica e da coluna lombar exercem
papel preponderante no equilibrio corporal, isto porqué a pelve se caracteriza como o centro de
gravidade do corpo e por ser por meio dela que o peso dos membros superiores, tronco e cabeca
é transferido para os segmentos inferiores. Associa-se a isso, complementarmente, a coluna
lombar, sendo esta a regido mais importante do corpo pela sustentacdo de cargas e, justamente
por isso, sobrecargas nesta regido podem provocar lesdes e desgastes articulares (SANTOS et.
al., 2011).

2.3 CAUSAS E FATORES DE RISCO

As lombalgias ndo tém uma Unica fonte de origem e seu aspecto multifatorial tende a
exigir mais da analise clinica e da anamnese para que haja um diagndstico preciso que orientara
o0 tratamento, quer seja medicamentoso ou ndo medicamentoso. Neste entendimento, muitos
sdo os fatores associados como causas de dores lombares, dentre eles: idade, sexo, tabagismo,
alcoolismo, peso corporal, pratica de atividade fisica, atividades laborais e processos
degenerativos, inflamatorios e alteracGes congénitas e mecanico-posturais (FRANCA;
CLARET; MARQUES, 2008).

Almeida et. al. (2008, p.98) citam como algumas das principais causas de lombalgias:

e Dor lombar cronica de causa vascular: ndo é muito frequente e quando ocorre,
normalmente, estd relacionada com aneurismas aortoiliacos. Nisso, tem-se que a

isquemia da musculatura paravertebral é sua causa mais provavel.
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e Artrites degenerativas: neste grupo tem-se a osteoartrose cléssica, que indice sobre as

facetas articulares; e a hiperostose esquelética idiopéatica difusa, também conhecida

como Doenga de Forestier. Nestas duas incidéncias h4 a ocorréncia de processo

degenerativo articular.

e Reumatismos de partes moles: neste grupo tem-se a fibromialgia, mais comum em

mulheres com mais de 30 anos de idade e se caracteriza em dores difusas pelo corpo,

localizadas em pontos especificos e acompanhadas de fadiga cronica, depressdo e

disturbios do sono; e a sindrome dolorosa miofascial.

e Doengas ginecoldgicas: tumores pélvicos primarios e metéstases.

Além destas causas, encontrou-se na literatura outras, citadas por Silva et. al. (2004) e

Pereira e Mendes (2008), classificadas como causas comuns e causas menos comuns. S&o elas:

e Causas comuns:

>

YV V. V V V

>

Estresse muscular e entorse nos ligamentos.
Osteoartrite.

Fraturas provocadas por compresséo.

Rompimento de disco ou presenca de hérnia no disco.
Estenose lombar.

Espondilolistese.

Fibromialgia.

e Causas menos comuns:

>

>
>
>

Infecgdes na coluna.

Tumores na coluna.

Aneurisma na artéria maior do abdome.

Disturbios digestivos, dentre eles Ulcera péptica perfurada, diverticulite e
pancreatite.

Disturbios urinarios, dentre eles infeccdes renais, calculos renais e infecgdes na
prostata.

Disturbios associados a pélvis, como gravidez ectdpica, doenca inflamatoria
pélvica, cancer dos ovarios.

Artrite inflamatoria.
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Por fim, além dos fatores de risco apresentados do primeiro paragrafo desta subsecao
do estudo, outros foram encontrados na literatura pesquisadas, dentre eles: fatores
antropométricos, estilo de vida, excesso de carga nas articulacbes e fatores psicossociais e
comportamentais (JONES et. al., 2005 apud FURTADO et. al., 2014).

2.4 TIPOS DE DORES LOMBARES

A dor lombar, ou lombalgia, é uma das principais razGes que levam as pessoas a
procurarem ajuda médica e esta entre as patologias que mais causam incapacidade fisica. O
incomodo causado é perturbador e o paciente tende a se abdicar de suas funcgdes e tarefas diérias,
buscando se manter em posi¢cdo confortavel e que diminua a intensidade da dor.

Segundo Franca, Claret e Marques (2008, p.202), as lombalgias podem ser do tipo
aguda, subaguda e cronica, assim descritas:

e Lombalgia aguda: normalmente estdo associadas ao chamado “mau-jeito” ou sdo
provocadas por algum trauma e provoca dor intensa. Tende a surgir depois de esforgo
fisico ou devido a ma-postura. Este tipo de lombalgia é de curto prazo, com duracgéo de
aproximadamente duas semanas.

e Lombalgia subaguda: é semelhante a lombalgia aguda, com a diferenca de durar mais
tempo, em torno de 12 semanas.

e Lombalgia crénica: com duracdo superior a 12 semanas, € mais comum em pessoas mais

velhas e a dor varia entre moderada e intensa.

Outra classificacdo encontrada na literatura, desta vez do ponto de vista médico,
apresenta a seguinte etiologia das lombalgias:

e Mecanica: dor lombar resultante de esforco fisico que é aliviada com repouso. Tem
origem em anomalias nos musculos posteriores, tenddes e ligamentos, podendo estar
associada a atividades como levantar peso, permanecer na posicdo sentada ou em pé
durante longo periodo (IMAMURA; KZIYAMA; IMAMURA, 2001).

e Inflamatéria: denominada de Espondidilite Anquilosante, trata-se de uma doenca
inflamatdria cronica caracterizada como inflamacéo predominante da coluna vertebral.
Normalmente, inicia-se na base da articulagéo entre a coluna e a bacia e pode evoluir
com formacdo Ossea que funde as articulagdes da coluna provocando enrijecimento
progressivo dos movimentos (IMAMURA; KZIYAMA; IMAMURA, 2001).
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e Degenerativa: dor lombar que quase sempre vem acompanhada de comprometimento
discal e interapofiséario. E um tipo de dor de instalagfo stbita ou insidiosa que bloqueia
0s movimentos provocando rigidez da coluna lombar (IMAMURA; KZIYAMA;
IMAMURA, 2001).

e Infecciosa: é provocada pelo deslizamento anterior do corpo vertebral em relagdo a
vértebra imediatamente inferior. Também denominada de espondilolistese, este tipo de
lombalgia pode ser assimtomatica e os sintomas dolorosas estdo relacionados a
escorregamentos acima de 25% na regido lombar e, algumas vezes, nas nadegas e na
face posterior da coxa. A dor causada pela lombalgia infecciosa é do tipo mecénica que
se inicia ou piora com atividade e melhora com repouso (BRAZIL et. al., 2004).

e Heérnia discal: resulta de alteracdo degenerativa do anel fibroso e ocorre quando o
material do nucleo pulposo se desloca através da ruptura do anel fibroso em fungéo de
fissura radial do anel. As alteracdes mecanicas em razdo da hérnia de disco séo as causas

possiveis de dores, assim como a compressdo da raiz nervosa (BRAZIL et. al., 2004).

Vale ressaltar que a incidéncia de dor lombar é considerada epidémica em termos
mundiais, cuja estimativa € a de que entre 60% e 80% de toda a populacéo sente ou sentira essa

dor que se caracteriza como lombalgia.

2.5 PREVENCAO E TRATAMENTOS

Partindo do fato de que o diagndstico de lombalgia se da de modo clinico, mediante
anamnese e exame fisico, 0 médico deve estar atento a alguns indicadores clinicos que possam
sugerir a presenca de doenca sistémica ou a eminéncia de comprometimento neuroldgico.
Dentre os indicios de patologia grave associada a lombalgia ou que possam estar provocando-
a, tem-se: idade inferior a 20 anos, idade superior a 55 anos, trauma recente, dor constante e
progressiva que nao € aliviada com repouso, dor torécica, historico de algum tumor maligno,
uso de corticoides por longo periodo de tempo, uso abusivo de drogas, HIV, perda repentina de
peso sem explicacdo e sintomas neurolégicos (FRASSON, 2016).

No aspecto prevencado, Pereira (2007) faz as seguintes ponderacfes: atentar-se para
com a postura, em especial quando da posic¢do sentado; praticar exercicios fisicos regulares e
sob supervisdo, objetivando o fortalecimento muscular global, incluindo aqueles diretamente
relacionados com a coluna lombar; evitar o uso de colchfes muito moles ou muito duros; ter

cuidado quando for se abaixar, privilegiando dobrar os joelhos e ndo a coluna, especialmente,
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quando essa a¢do for direcionada ao levantamento de algum objeto pesado que esta no chéo; e

procurar manter o peso adequado, de modo a ndo sobrecarregar a regido lombar.

Com relacdo as possibilidades de tratamento, Frasson (2016) citam as seguintes, de

carater conservador:

Medidas medicamentosas: combina medicamentos e tem como objetivo aliviar 0s

sintomas.

Medidas ndo medicamentosas: embora 0s resultados sejam contraditérios e

inconclusivos, baseados em evidéncias, ha registros de melhoras nos sintomas. Em

grande parte, estas medidas fundamentam-se em intervencdes fisioterapéuticas.

Incluem:

>
>

Repouso: provoca pequeno alivio da dor.

Exercicios: amplamente utilizados no tratamento da dor, incluem: exercicio
terapéutico, exercicios de estabilizacdo e controle motor, Pilates, caminhada e
condicionamento fisico.

Terapia manipulativa vertebral: muito utilizada por profissionais de salde traz
como resultado de curto prazo o alivio da dor lombar crénica e a melhora da
funcéo lombar. Esta terapia inclui a mobilizacdo, caracterizada por movimentos
aplicados em uma articulacdo, com amplitudes e velocidades diferentes; e
manipulacdo, caracterizada por movimento aplicado no limite anatémico de uma
articulacdo, com amplitude baixa e velocidade alta.

Massagem: da-se por meio de manipulacdo dos tecidos moles e reduz a
intensidade da dor, embora ndo tenha efeitos sobre a melhora da funcéo lombar.
Suporte lombar e palmilha: usada tanto para a prevencdo quanto para o
tratamento, tem como objetivos corrigir deformidades, limitar movimentos,
estabilizar a coluna e reduzir a carga mecanica. Melhora inexpressivamente a
dor e ainda pode transferi-la para os membros inferiores.

Termoterapia: baseada na aplicacdo de calor ou frio superficiais, esta técnica é
muito comum em quadros de dores musculares. Com relacdo a dor lombar, seu
uso traz pequeno alivio da dor aguda ou subaguda e minimiza a incapacidade
funcional da coluna lombar. Os resultados podem ser potencializados
associando-se com exercicios fisicos.

Acupuntura e agulhamento a seco: para a dor lombar cronica, alivia a dor e
melhora a fungdo lombar imediatamente apds o tratamento, porém, seus efeitos

séo de curto prazo.
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» Terapia cognitivo-comportamental: baseada na mudanca de condutas mal

adaptativas, traz o alivio da dor no curto prazo.

Conforme explica Added (2015), quando o paciente sofre de dor lombar o tratamento
envolve programas voltados a promocgdo da estabilidade da coluna e, nesta perspectiva, a
aplicacdo de exercicios para o fortalecimento dos musculos primarios é fundamental. Diferente
do que se pensa, s6 o fortalecimento de musculos superficiais, como o reto abdominal, ndo é
suficiente para promover a adequada estabilizagéo da coluna.

Dentre estas alternativas de prevencdo e tratamento de dores lombares, a Ultima secdo
deste estudo aborda aquela que foi objeto de pesquisa, 0 método Pilates que, conforme descricdo
apresentada por Frasson (2016), enquadra-se como medida ndo medicamentosa, no grupo

exercicios.

2.6 METODO PILATES PARA O TRATAMENTO DE LOMBALGIAS

O método Pilates, idealizado por Joseph Pilates (1880-1967) durante a Primeira Guerra
Mundial e s6 reconhecido mundialmente na década de 1980, consiste no conjunto de exercicios
que incluem alongamento, fortalecimento muscular e mobilidade articular, principalmente, da
coluna vertebral. Os exercicios que caracterizam 0 metodo tém inspiracdo nos movimentos de
ioga, artes marciais, danca e até movimentos de animais, numa associacdo entre a cultura
oriental e cultura ocidental (SILVA; MANNRICH, 2009).

Silva e Mannrich (2009, p.452) acrescentam que:

Joseph criou uma série de exercicios baseados nos movimentos progressivos que o
corpo é capaz de executar. Sendo que os exercicios sdo adaptados as condi¢Bes do
aluno, e o aumento da dificuldade respeita as caracteristicas e habilidades individuais.
O método é guiado por seis principios: centralizagdo, concentracdo, controle, ritmo,
fluidez e respiragéo.

O método Pilates, inicialmente idealizado como fator de condicionamento fisico, ao
longo dos tempos foi ganhando outras finalidades e sendo reconhecido, também, como
elemento terapéutico para dores e reabilitacdo de lesdes, incluindo-se as que envolvem a coluna
vertebral. Seus exercicios envolvem, segundo Jubé (2013), contracdes isotdnicas — concéntricas
e excéntricas — e isométricas, baseadas no que Joseph Pilates chamou de pouwer house, ou
centro de forca.

Ainda de acordo com Jubé (2013, p.11):
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Este centro de for¢a é composto pelos musculos abdominais, gliteos e paravertebrais
lombares, que sdo responsaveis pela estabilizagdo estatica e dindmica do corpo. Esse
método contém varios exercicios de alongamento e fortalecimento, os quais podem
ser divididos em duas grandes categorias: Mat Pilates (exercicios realizados no solo)
e Studio Pilates (exercicios realizados em aparelhos).

Com base nestas consideracgdes, verifica-se que o método Pilates reine um conjunto
de exercicios fisicos realizados sob uma programacao e que visam condicionar o relacionar o
corpo com a mente e, a partir dessa perspectiva, corrigir desequilibrios musculares, melhorar a
postura e tonificar o corpo mediante principios basicos de controle corporal. Deste modo,
havendo o dominio consciente dos movimentos musculares por meio dos principios do Pilates,
isso favorece uma melhora das relagdes entre os musculos, trazendo como principais beneficios:
estimula a circulacdo, melhoria significativa do condicionamento fisico, capacitacdo a
flexibilidade, amplitude muscular e alinhamento postural. Estes beneficios estdo associados a
prevencdo de lesdes e alivio de dores cronicos (KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004).

O grande objetivo do método Pilates é fortalecer o nucleo do corpo, aquela regido
localizada entre os quadris e 0 0sso esterno, trabalhando os musculos situados nesta regido,
compreendendo que estes atuam para sustentar a coluna vertebral, proporcionando, por
conseguinte, equilibrio muscular (JUBE, 2013).

Devido aos beneficios da pratica do Pilates, no ambito da salde, as pessoas que
procuram por este método o fazem por apresentarem dores musculares e/ou na coluna,
principalmente, lombalgias. Esperam, portanto, minimizar as dores e melhorar a qualidade de
vida no que concerne, sobretudo, as tarefas e atividades do dia a dia.

As Figuras 7 e 8 ilustram, respectivamente, 0s exercicios basicos e 0s exercicios com

bola do método Pilates.



Figura 7: Exercicios basicos de Pilates.
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Fonte: Website MCientifica (2017).

Figura 8: Exercicios de Pilates com bola.
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Com relacdo a dor lombar, associando-a ao tratamento pelo método de Pilates, 0s
exercicios abdominais tém se caracterizado como estratégia muito utilizada para melhorar o
suporte a coluna lombar e trazer maior estabilidade para esta regido. Esta perspectiva se baseia
no entendimento de que os musculos abdominais participam diretamente do suporte a coluna e
seu funcionamento harménico diminui a tensdo exercida na regido. Caso haja enfraquecimento
desta musculatura, isso pode comprometer o suporte e provocar lombalgia. Portanto, faz-se
necessario o fortalecimento do conjunto dos musculos abdominais para manter a estabilidade
da coluna e evitar as dores (JUBE, 2013).

Os exercicios de Pilates, conforme publicado pelo Website Ser Funcional (2017), se
executados adequadamente, promovem o fortalecimento dos musculos do tronco, favorecem a
estabilizacdo da coluna lombar e contribuem para melhorar a postura e o controle dos
movimentos. Tém como caracteristicas, relacionadas ao tratamento de lombalgias, seguranca,
reducdo da dor e melhora da funcionalidade lombar, diminuicdo no uso de medicamentos e

maior vitalidade e qualidade de vida, conforme esquema apresentado na Figura 9, abaixo.
Figura 9: Efeitos do Pilates no controle da dor lombar.
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Fonte: Website Ser Funcional (2017).
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Portanto, resta concluso que o Pilates pode favorecer o controle da dor lombar e
minimizar seu impacto na vida dos pacientes. N&o se trata, contudo, de um método definitivo
para a solucdo do problema, especialmente, quando se tratar de lombalgia cronica. No entanto,
0 método pode ser utilizado com eficécia para minimizar a dor e restabelecer a funcéo lombar,
devolvendo qualidade de vida e aptidao para realizar tarefas cotidianas. Se associada a outras
formas de intervencdo, dentre elas o uso de medicamentos e recursos fisioterapicos, seus

resultados podem ser potencializados.
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3 METODOLOGIA

A pesquisa realizada sobre o tema “Efeitos do método Pilates em pacientes com dores
lombares” requereu, para tanto, adentrar ao universo da metodologia, a qual, na concepcao de
Barros (2000, p.1), é “disciplina que se relaciona com a epistemologia. Consiste em estudar e
avaliar os varios métodos disponiveis, identificando suas limitagdes ou ndo em nivel das
implica¢des de suas utilizagdes”.

J& na opinido de Andrade (2003, p.119), metodologia “é o conjunto de métodos ou
caminhos que sao percorridos na busca do conhecimento”; enquanto Marconi e Lakatos (2003,

p.83) afirmam que metodologia:

E o conjunto das atividades sistematicas e racionais que, com maior seguranca e
economia, permite alcancar o objetivo — conhecimentos validos e verdadeiros —,
tracando o caminho a ser seguido, detectando erros e auxiliando as decisGes do
cientista.

Neste entendimento e considerando os conceitos de metodologia aqui apresentados, a
pesquisa se faz necessdria como caminho para a ampliacdo de conhecimentos sobre
determinado tema, de modo a construir uma abordagem textual que satisfaca, de maneira
fundamentada, aos objetivos definidos para o estudo. Assim, mediante levantamento de
informacGes e dados, quer sejam bibliograficos, experimentais ou de campo, o pesquisador se
aproxima das diferentes abordagens sobre determinado assunto podendo, a partir disso,
formular suas proprias conclusdes e apresentar ideias apoiado no conhecimento adquirido por

meio da pesquisa.

3.1 FINALIDADES DA PESQUISA

As varias finalidades da pesquisa podem ser classificadas em dois grupos, sendo que
0 primeiro reune as finalidades motivadas por razdes de ordem intelectual, e o segundo, de
ordem pratica (ANDRADE, 2003).

No primeiro caso, segundo Andrade (2003) o objetivo da pesquisa € alcancar o saber,
para a satisfacdo do desejo de adquirir conhecimentos. Esse tipo de pesquisa, denominada
“pura” ou “fundamental”, é realizado por cientistas e contribui para o progresso da ciéncia. No
outro tipo, a pesquisa visa as aplicagGes préaticas, com o objetivo de atender as exigéncias da
vida moderna. Nesse caso, sendo o0 objetivo contribuir para fins praticos, pela busca de solu¢bes

para problemas concretos, denomina-se pesquisa “aplicada”.
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Na realidade, pesquisa “pura” ou “aplicada” ndo constituem departamentos estanques,
exclusivos entre si. A pesquisa “pura” pode, eventualmente, proporcionar conhecimentos
passiveis de aplicagdes praticas, enquanto a “aplicada” pode resultar na descoberta de principios
cientificos que promovam o avango do conhecimento em determinada area (ANDRADE,
2003).

Portanto, a finalidade desta pesquisa, sobre o tema escolhido, € de ordem intelectual e
visa alcancar o saber e adquirir mais conhecimentos sobre o método Pilates enquanto estratégia

de intervencédo nos casos de incidéncia de dor lombar.

3.2 TIPOLOGIA DA PESQUISA

A pesquisa cientifica, independentemente de seu objetivo, pode ser classificada quanto
a natureza, objeto, objetivos e procedimentos.

A pesquisa, quanto a sua natureza, se caracteriza como resumo de assuntos mediante
levantamentos teoricos iniciais para a contextualizacdo do tema. Quanto ao objeto, objetivos e
procedimentos, se caracteriza como exploratoria, ou seja, pesquisa bibliografica e ndo se
encaixa nas categorias descritiva e explicativa, visto que estas se reservam a pesquisa de campo.

A pesquisa exploratoria, segundo Gil (1999), tem como objetivo desenvolver,
esclarecer e modificar conceitos e ideias a partir da formulacdo de problemas mais precisos ou
hipdteses pesquisaveis para estudos posteriores. Sendo assim, na opinido de Koche (1997,
p.126):

O principal objetivo da pesquisa exploratoria é proporcionar maior familiaridade com
0 objeto de estudo. Muitas vezes o pesquisador ndo dispde de conhecimento suficiente
para formular adequadamente um problema ou elaborar de forma mais precisa uma
hipotese. Nesse caso, é necessario desencadear um processo de investigagdo que
identifique a natureza do fenbmeno e aponte as caracteristicas essenciais das variaveis
que se quer estudar.

Portanto, o estudo em questdo se deu por meio de pesquisa exploratdria, visto que
serdo levantados conceitos, causas, tratamentos e demais informacgdes pertinentes ao tema
proposto de modo a promover uma investigacao bibliografica que permite delimitar o problema
e discuti-lo com vistas a concluir sobre o0 método Pilates como alternativa de intervencéo para

as dores lombares.
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3.3 METODOS E TECNICAS DE PESQUISA

No contexto de metodologia cientifica, ao se iniciar uma pesquisa 0 pesquisador se
depara com diferentes métodos para a realizacdo do seu estudo. Sua decisdo sobre quais
métodos usar, vai depender do tema e dos objetivos propostos, podendo ser histérico,
comparativo, tipoldégico, monogréfico, funcionalista, estatistico, estruturalista, dentre outros.

Para a pesquisa sobre o tema “Efeitos do método Pilates em pacientes com dores
lombares”, utilizou-se do método monografico que, segundo Marconi e Lakatos (2003, p.108),
“consiste no estudo de determinados individuos, profissdes, condigdes, instituigdes, grupos ou
comunidades, com finalidade de obter generaliza¢des”.

As autoras explicam, também, que 0 método monografico parte “do principio de que
qualquer caso que se estude em profundidade pode ser considerado representativo de muitos
outros ou até de todos os casos semelhantes” (MARCONI; LAKATQOS, 2003, p.108).

Com relacdo as técnicas de pesquisa, estas podem ser de documentacdo direta e
documentacdo indireta, sendo esta Ultima a que foi utilizada neste estudo e que consiste, de
acordo com Marconi e Lakatos (2003), no levantamento de dados por meio de pesquisa
documental, ou fontes primarias, e de pesquisa bibliografica, ou fontes secundarias. De modo
mais especifico, portanto, a técnica foi de documentacéo indireta com pesquisa bibliografica,
caracterizando o presente estudo como de revisdo, realizado a partir de artigos, livros e
publicac6es online sobre os assuntos lombalgia e método Pilates. Estes termos foram utilizados
como descritores nas pesquisas em sites de busca, selecionando aqueles estudos que associavam
o Pilates ao tratamento de dores lombares.

Ainda citando Marconi e Lakatos (2003), as autoras explicam que a pesquisa
bibliografica é aquela que abrange toda a bibliografia ja tornada publica em relacdo ao tema
estudando, incluindo livros, revistas, artigos cientificos, teses, dentre outros, colocando o

pesquisador em contato direto com tudo o que foi publicado sobre o assunto.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A proposta do estudo foi descrever os efeitos do Pilates em pacientes com lombalgia,
cujo tratamento vem se mostrando um grande desafio para os profissionais da satde. Devido a
sua crescente incidéncia, estudos apontam para problemas relacionados a incapacidade laboral
e para as atividades cotidianas e custos elevados para o sistema de salde na busca por
restabelecer nos afetados, condi¢cdes para uma vida com mais qualidade. Nesta perspectiva,
tem-se buscado alternativas que sejam eficazes para a melhoria da dor e, principalmente, para
resolver a incapacidade funcional associada a esta patologia (FRASSON, 2016).

Frasson (2016, p.1) cita também que:

Ha razoavel evidéncia contemporanea de beneficio com tratamento medicamentoso,
intervenc0es fisioterapéuticas, exercicio e abordagem biopsicossocial da dor lombar.
Medicamentos sdo utilizados como sintomaticos, a maior eficacia de curto prazo
sendo obtida com AINES! e relaxantes musculares em dor aguda e com opioides e
anticonvulsivantes (sobre componente neuropatico) em dor crénica. Dentre as
medidas ndo medicamentosas, mostram-se razoavelmente eficazes: manutencdo da
atividade, exercicios, terapia manual, laserterapia de baixa poténcia (dor com
radiculopatia), acupuntura (dor lombar crénica), educacdo, programa de reabilitacdo
multidisciplinar biopsicossocial e terapia cognitivo-comportamental.

Dentre as medidas ndo medicamentosas, destacou-se nesta pesquisa 0 metodo Pilates
no manejo da dor lombar. Embora ndo haja evidéncias conclusivas sobre a eficacia deste
método, da mesma forma que sdo contraditorias e inconclusivas grande parte das intervencdes
sem o0 uso de medicamentos, buscou-se descrevé-lo e relaciona-lo & melhora da dor lombar.
Este e os demais procedimentos que abrem médo de terapias medicamentosas sdo executados
por profissionais da area de fisioterapia e, devido ao seu fundamento nos exercicios, também
por profissionais da area de Educacéo Fisica.

Importante ressaltar que a eficacia dos tratamentos ndo medicamentosos se baseia em
evidéncias, uma delas a de que intervencdes deste tipo podem reduzir em até 60% 0s custos
despendidos com o tratamento da dor lombar, custos estes relativos a exames, infiltragcdes,
cirurgias e uso de medicamentos. Contudo, a aceitacdo por parte dos pacientes ainda é baixa
(FRASSON, 2016).

Nas pesquisas realizadas neste estudo, chegou-se a diversos autores que discutem a
eficdcia de tratamentos baseados em exercicios, fisioterapia e Pilates. Dentre estes autores,
destacam-se Franca, Claret e Marques (2008) e Lizier (2012), que abordam o tratamento da

lombalgia a partir de programas de exercicios; e Jubé (2013), Pereira e Mendes (2008), Silva e

L Anti-inflamatorios ndo esteroides.
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Mannrich (2009) e Souza e Souza (2018), que discorrem sobre os efeitos do Pilates como
intervencdo que traz resultados satisfatorios na amenizacdo da dor e restabelecimento da
capacidade funcional nos pacientes afetados por esta patologia.

Diversas sdo as causas da lombalgia, podendo se destacar, dentre elas: dor lombar
cronica de causa vascular, artrites degenerativas, reumatismos e doencas ginecoldgicas
(ALMEIDA et. al., 2008); estresse muscular, fraturas provocadas por compresséo, hérnia de
disco, fibromialgia, infecgdes e tumores na coluna, disturbios digestivos e urinarios e artrite
inflamatoria (SILVA et. al., 2004; PEREIRA; MENDES, 2008).

Sobre os fatores de risco, tem-se: idade, sexo, tabagismo, alcoolismo, peso corporal,
pratica de atividade fisica, atividades laborais e processos degenerativos, inflamatérios e
alteracdes congénitas e mecanico-posturais (FRANCA; CLARET; MARQUES, 2008); fatores
antropometricos, estilo de vida, excesso de carga nas articulacbes e fatores psicossociais e
comportamentais (JONES et. al., 2005 apud FURTADO et. al., 2014).

O método Pilates, entendido neste estudo como alternativa de tratamento néo
medicamentoso, consiste na execucao exercicios de alongamento e voltados ao fortalecimento
dos musculos e da mobilidade articular, principalmente da coluna vertebral. Este método pode
ser utilizado em terapéutica contra dores e, também, para a reabilitacdo de lesdes, inclusive na
coluna (JUBE, 2013).

Por meio do Pilates, consegue-se corrigir desequilibrios musculares, melhorar a
postura e tonificar o corpo, uma vez que traz como principais beneficios: estimula a circulacéo,
melhoria significativa do condicionamento fisico, capacitacdo a flexibilidade, amplitude
muscular e alinhamento postural. Além de aliviar as dores cronicas, 0 método ajuda, tambem,
a prevenir lesbes por esforcos (KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004).

Portanto, pode-se dizer que o Pilates, mediante fortalecimento do nucleo do corpo —
entre 0s quadris e 0 0sso esterno — ajuda no alivio das dores favorecendo o equilibrio muscular
e restabelecendo a qualidade de vida e a capacidade funcional, uma vez que melhora o suporte
a coluna e traz mais estabilidade para esta regido (JUBE, 2013).

Embora ndo seja um método definitivo, traz resultados satisfatérios na minimizagéao
da dor e restabelecimento da funcdo lombar mediante fortalecimento dos musculos do tronco e
estabilizacdo da coluna lombar e, além de reduzir a dor, pode diminuir 0 uso de medicamentos,
gue ndo devem ser dispensados pelo paciente, e sim, associados ao Pilates e outros recursos
fisioterapicos para potencializar os resultados (SOUZA; SOUZA, 2018).



31

Portanto, resta concluso que o Pilates pode favorecer o controle da dor lombar e
minimizar seu impacto na vida dos pacientes. N&o se trata, contudo, de um método definitivo
para a solucéo do problema, especialmente, quando se tratar de lombalgia crénica. No entanto,
0 método pode ser utilizado com eficécia para minimizar a dor e restabelecer a funcdo lombar,
devolvendo qualidade de vida e aptidao para realizar tarefas cotidianas. Se associada a outras
formas de intervencéo, dentre elas o uso de medicamentos e recursos fisioterapicos, seus

resultados podem ser potencializados.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Conforme pesquisa bibliografica realizada neste estudo, o método Pilates pode trazer
beneficios aos pacientes com dores lombares, também chamada de lombalgia. O método
envolve exercicios para o fortalecimento da musculatura, condicionamento fisico e equilibrio
corpo e mente, cujos estudos que associam a pratica em pacientes com lombalgia demonstram
que ha efeitos positivos na amenizacdo da dor e restabelecimento funcional da coluna lombar.

Vale destacar que o método Pilates ndo deve ser entendido como decisivo para o
tratamento de lombalgias, ou seja, o diagndstico médico e os tratamentos medicamentosos
devem ser considerados no ambito das alternativas que o paciente tem a sua disposi¢cdo para
enfrentar o problema. Além disso, medidas fisioterapéuticas também tém sido utilizadas com
resultados muito satisfatorios.

Contudo, no ambito do método Pilates, o estudo mostrou que este € um meio eficiente
para o tratamento de pacientes com dores lombares, desde que o profissional que vai atuar junto
desses pacientes conheca 0s mecanismos envolvidos na lombalgia e a técnica Pilates, de modo
de elaborar um programa de exercicios especificos voltados tanto a prevencdo, quanto a
reabilitacdo daqueles que sofrem com as dores nessa regido.

O que fundamenta os efeitos positivos do Pilates no tratamento das dores lombares €
o fortalecimento dos musculos abdominais e aumento da flexibilidade muscular, contribuindo
para aliviar as dores e proporcionando o equilibrio masculo-esquelético, a respiracdo e o
alinhamento postural. Portanto, resumidamente, tem-se como efeitos positivos do método em
relacdo as dores musculares: estabilidade da musculatura postural, melhora na circulacéo,
especialmente, do abdome e melhora no desempenho fisico trazendo saude, bem estar e

minimizacao das dores na regido lombar.
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