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AVALIACAO DOS BENEFICIOS DO PILATES NO
SOLO EM MULHERES COM LOMBALGIAS NA
FAIXA ETARIA DE 40 A 60 ANOS

Pilates Benefits Ground in Women with Back
pain in the Age Group 40 A 60 Years

RESUMO: O objetivo do estudo foi verificar os efeitos e possiveis

beneficios do Método Pilates em solo em mulheres que
apresentavam lombalgias. Foram incluidos no estudo 20 mulheres
com idade entre 40 e 60 anos e diagndstico clinico de lombalgia
crénica. identificacdo

OswestryLlow BackPainDisability (QQO)

Foram aplicados o questiondrio de

e de intensidade da dor
avaliado pela escala visual analégica da dor. Foi observada uma
significativa reducdo da intensidade de dor lombar de 3,7 para 2,1, o
que demonstrou reducdo da sinfomatfologia dolorosa das
participantes e também observamos melhora nas atividades didrias e
diminuicdo das queixas de lombalgias demonstrando que o Método
Pilates tem um importante papel na melhora da dor lombar e da

qualidade de vida.

PALAVRAS-CHAVE: dor, pilates, lombalgia, exercicios, qualidade de

vida

ABSTRACT: The aim of the study was to determine the effects and
possible benefits of Pilates in soil in women with back pain. The study
included 20 women aged between 40 and 60 years and a clinical
diagnosis of chronic low back pain. We applied the identification
questionnaire OswestryLow BackPainDisability (OQ) and pain intensity
assessed by visual analogue scale of pain. A significant reduction in
the intensity of low back pain was observed 3.7 to 2.1, which showed
a reduction in pain symptoms of the participants and also observed
improvement in daily activities and reduction of back pain complaints
demonstrating that the Pilates method has an important role the

improvement of low back pain and quality of life.
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Introdugdo

O método Pilates foi originalmente
desenvolvido por Joseph Pilates, que durante
a primeira Guerra Mundial foi preso na
Inglaterra. No acampamento, ele refinou suas
idéias sobre a saude e o desenvolvimento
muscular, além de incentfivar  seus
companheiros a parficipar de seu programa
de condicionamento, baseado em uma série
de exercicios em solo!.

O Pilates caracteriza-se por exercicios que
envolvem contracoes concéntricas,
excéntricas e principalmente isométricas, com
énfase no powerhouse (composto pelos
musculos abdominais, transverso abdominal,
multifidos e assoalho pélvico), responsdvel
pela estabilizacdo estdtica e dindmica do
CcCorpoz.

A coluna vertebral possui grande
quantidade de musculos que atuam na
estabilizacdo do sistema como um todo,
conferindo movimentos as estruturas
envolvidass.

No Brasil as lesdes caracterizadas por dor
na coluna lombar tém adquirido relevante
importancia nas Ultimas décadas em razéo
de afetar uma parcela importante da
populacdo economicamente ativa. As dores
lombares incidem em cerca de 80% da
populacdo em algum momento de sua vida,
sendo, portanto um grande problema de
saude publica4. Na prdtica, observa-se um
numero relevante de mulheres que possuem
algum grau de lombalgia e que as afastam
tempordria  ou definitivamente de suas
atividades profissionais e didrias.

O método Pilates vem sendo utilizado no
fratamento de patologias relacionadas a
coluna vertebral, trazendo entre outros
beneficios a melhora das funcdes e da dor,
por meio de exercicios que podem ser
realizados no solo, com auxilio de acessdrios e
como consequéncia melhoria na qualidade
de vida 5. O objetivo do estudo foi verificar os
efeitos e possiveis beneficios do Método
Pilates em solo em mulheres que
apresentavam lombalgias
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Sujeito Participante da Pesquisa

O presente estudo trata-se de um
estudo experimental observacional. Foram
incluidos no estudo 20 mulheres com idade
entre 40 e 60 anos e diagndstico clinico de
lombalgia crbénica, caracterizada por dor
lombar a mais de 3 meses, que aderirem
espontaneamente co estudo. A pesquisa foi
desenvolvida em uma academia, em Goidnia
(Goids). Todas as participantes assinaram o
Termo de Consentimento Livre Esclarecido.

Avaliagdo e Intervengado

Para a readlizacdo deste estudo, foi
aplicado o questiondrio de identificacdo
OswestryLow BackPainDisability(QO)¢ e de
intensidade da dor avaliado pela escala
visual analégica da dor (EVA). As sessdes de
Pilates foram aplicadas por um professor
qualificado no método, 2 vezes por semana,
durante 3 meses, totalizando 25 sessdes. NGo
foi seguida uma sequéncia fixa e ordenada
dos exercicios, porém em todas as sessdes
foram aplicados os seis principios do método
Pilates.

Andlise Estatistica

Apds categorizacdo dos dados foi
realizado os testes de estatistica descritiva
com auxilio dos softwares de rotina como o
Microsoft Excel® (Microsoft Corporation, EUA).

Resultados

As sessoes de Pilates foram aplicadas
por um professor qualificado no método, 2
vezes por semana, durante 3 meses,
totalizando 25 sessdes. Nao foi seguida uma
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sequéncia fixa e ordenada dos exercicios,
porém em todas as sessdes foram aplicados
os seis principios do método Pilates. Foram
avaliadas 22 mulheres antes da pratica do
Método Pilates e 19 mulheres apds os 3 meses
de prdtica, obtivemos durante o estudo a
desisténcia de 3 participantes. A faixa etdria
correspondeu a 40-60 anos, sendo a média
da idade 52,3 anos.

Para a readlizacdo deste estudo, foi
aplicado o questiondrio de identificacdo
OswestryLow BackPainDisability (QO) e de
intensidade da dor avaliado pela escala
visual analdgica da dor (EVA). Antes da
pratica do Método Pilates em solo foi
observado que 17 participantes

apresentaram intensidade de dor moderada,
sendo que 36,4% (8 participantes) foram
classificadas no nivel 4. Os outros niveis de
intensidade de dor representaram, 22,7% para
o nivel 5, 13,6% nivel 3, 4,5% nivel 6 e 22,7%
intensidade leve 2. Apds os 3 meses da
pratica do Método Pilates houve reducdo da
intensidade de dor de 3,7 para 2,1 e apenas
uma participante apresentou aumento no
nivel de dor. Oito participantes (42,1%)
apresentaram intensidade de dor moderada
3, cinco participantes (26,3%) apresentaram
intensidade leve 2, cinco parficipantes (26.3)
ndo apresentaram queixa de dor lombar e 1
participante apresentou (5,3%) intensidade de
dor moderada 6 (Tabela 1).

Tabela 1. Intensidade de dor moderada por participante antes e depois da pratica do Método

Pilates

Participante
1
2
3

4

22

Média

Antes Depois
4 NA
6 NA
5 3
5 3
5 3
4 3
3 2
4 3
4 0
4 0
5 NA
3 2
2 2
2 2
2 3
4 2
2 0
4 0
2 0
4 6
3 3
5 3

37 2,1

NA: N&o avaliado
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Para andlise do questiondrio de
Avaliacdo Funcional de Oswestry (Tabela 2)
foram somados os pontos de todas as sessoes,
seguida, do cdlculo da porcentagem da soma.
Quanto maior a porcentagem obtida, pior o
estado de salde da coluna do participante,
sendo possivel identificar com confianca de
até 90%, o estado clinico da coluna lombar. O

grau de inabilidade foi classificado como
incapacidade minima - 0% a 20%,
incapacidade moderada - 21% a 40%,

incapacidade grave ou intensa — 41% a 60%, in-
capacidade grave 61% a 80% e invdlido 81% a
100%.

Das participantes avaliadas antes de
iniciar as prdticas somente 2 ndo pontuaram no
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questiondrio de Avaliacdo Funcional de
Oswestry, enquanto que apds a prdatica do
Método Pilates 10 das participantes ndo
ponfuaram, indicando uma melhora nas
atividades didrias e diminuicdo das queixas de
lombalgias que também pode ser observado
na média obtida. Foi observado que 86,4% (19
participantes) foram classificadas com
incapacidade minima e 13,6 % (3 participantes)
foram classificadas como incapacidade
moderada. 100% das mulheres avaliadas apds
a prdatica do Método Pilates ficaram
classificadas  como incapacidade minima,
demonstrando uma melhora na qualidade de
vida das participantes do estudo.

Tabela 2. Total de pontos obtidos pelo Questiondrio de Oswestry de lombalgia antes e apds a

prdtica do Método Pilates

Participante Antes Depois
1 12 (24%) NA
2 22(44%) NA
3 11 (22%) 4 (8%)
4 9 (18%) 6 (12%)
5 1 (2%) 11 (22%)
6 25 (50%) 20 (40%)

13 (26%) 0 (0%)
8 23 (46%) 2 (4%)
9 4 (8%) 0 (0%)
10 4 (8%) 0 (0%)
11 6 (12%) NA
12 5(10%) 0 (0%)
13 5 (10%) 2(4%)
14 3(6%) 2 (4%)
15 12 (24%) 9 (18%)
16 0 (0%) 0 (0%)
17 5 (10%) 0 (0%)
18 1(2%) 0 (0%)
19 1(2%) 0 (0%)
20 10 (20%) 9(18%)
21 0 (0%) 0 (0%)
22 13 (26%) 0 (0%)
Média 3.4

NA: Ndo avaliado
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DISCUSSAO

O Pilates, apesar de ser um método
antigo, tem sido procurado nas Ultimas duas
décadas, sobretudo pelo fato de propor a
melhora da flexibilidade, além de oferecer
tratamento para desequilibrios musculares e
dores lombares. Durante a execucdo dos
exercicios, prevé o realinhamento da postura e
o equilibrio muscular, resultando na reducdo
dos quadros de dor lombar (7-8). Foi observado
no presente estudo uma significativa reducdo
da intensidade de dor lombar de 3,7 para 2,1, o
que demonstrou reducdo da sinfomatologia
dolorosa das participantes o que corrobora
com os dados observados por (?). Observamos
também melhora nas atividades didrias e
diminuicdo das queixas de lombalgias
demonstrando que o Método Pilates tem um
importante papel na melhora da dor lombar e
da qualidade de vida.

Os fatores que interferem na dor lombar
sdo interdependentes, pois provavelmente a
melhora da funcionalidade esteja associada
com a reducdo da intensidade da dor que por
sua vez estd associada & melhora da
flexibilidade e forca muscular do fronco (10).

E importante considerar que a
diminuicdo da intensidade da dor na coluna
vertebral pode ser devido ao fato de que a
dos executados pela
metodologia de Pilates é realizada na posicdo
deitada, havendo diminuicdo dos impactos
nas arficulacdes de sustentagcdo do corpo na
posicdo ortostdtica e, principalmente, na
coluna vertebral, permitindo a recuperacdo
das musculares,
ligamentares, particularmente  da
sacrolombar (11).

Segundo Dillman (12) um dos principais
elementos da boa postura é possuir uma
musculatura abdominal forte, capaz de dar
sustentacdo & coluna e a pelve. Afravés do
centro de forca, o praticante desenvolve forca,
confrole e estabiidade do tronco que
repercutird  positivamente sobre todos os
movimentos. O referido Método propde que
para reduzir as dores lombares os musculos

maioria exercicios

articulares e
regido

estruturas

abdominais devem ser fortalecidos, mantendo
a coluna adequadamente alinhada,
suportando e distribuindo o estresse localizado
nela. Outras evidéncias abordadas sugerem
que a redlizacdo de um programa de
exercicios com énfase no fortalecimento da
musculatura extensora do fronco restaura a
funcdo da coluna lombar e pode prevenir o
surgimento da lombalgia.

O Pilates a cada dia ganha espaco no
fratamento da lombalgia, uma vez que sua
incidéncia tem aumentado, e influencia desde
as suas atividades profissionais até as de lazer.
Segundo o Ministério da Saude o indice de
sedentarismo no pais chega a 16,4%, sabe-se
que o sedentarismo favorece a fraqueza dos
musculos paravertebrais e albdominais, reduz a
flexibilidade da cadeia muscular anterior e
posterior e diminui a mobilidade articular,
portanto a auséncia de atividade fisica, nem
mesmo durante o deslocamento para o
frabalho ou na limpeza da casa pode ser
considerado fator de risco para a origem da
lombalgia (13-14).

Os exercicios frequentemente
requeridos por este método preconizam a
melhora das relagcdes musculares, favorecendo
o frabalho dos estabilizadores,
prevenindo diversos distUrbios na coluna
lombar. Os beneficios aos portadores de
lombalgia ndo serdo somente pelo alivio da
dor, mas pela diminuicdo da ingestdo de
medicamentos, pelo desenvolvimento de um
equilibrio global e pelo
desenvolvimento de hdbitos sauddveis de vida.

Este estudo sugere que o Método Pilates
pode ser utiizado como ferramenta e
estratégia para o fortalecimento dessa
musculatura, atenuando o desequilibrio entre a
funcdo dos musculos envolvidos na extensdo e
flexdo do tronco. Apresentando beneficios
variados para seus praticantes e poucas
confra-indicagoes.

musculos

muscular
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CONCLUSAO

Nossos resultados permitem concluir que
o Método Pilates proporcionou fortalecimento
da musculatura da coluna e abdominal,
melhorando de modo significativo a dor lombar

e a quadlidade de vida das voluntdrias.
Destacam-se os efeitos benéficos que o
Método Pilates pode proporcionar o

individuo, mostrando-se como mais uma op¢do
no leque de recursos terapéuticos disponiveis
para a prescricdo de uma infervencdo
diferenciada e especifica para o tratamento
da lombalgia. Todavia, sdo necessArios que 0s
novos estudos envolvam um maior periodo de
avaliacdo e uma maior amostragem o que
proporcionard maiores informacdes acerca do
assunto abordado.
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