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Resumo

A dor lombar é uma das disfungdes musculoesqueléticas mais
comuns da atualidade, classificada como uma causa frequente de
incapacidade funcional e consequentemente afetando a qualidade
de vida do individuo. Objetivo: verificar como um programa de exer-
cicios do Método Pilates influencia na intensidade da dor, a flexibi-
lidade e a capacidade funcional em portadores de lombalgia cronica.
Materiais e Métodos: foram realizadas 10 sessdes de exercicios
visando ao fortalecimento e alongamento das cadeias muscular an-
terior e posterior com uma frequéncia de duas sessdes semanais
com duragdo de 45 minutos. A coleta de dados foi realizada antes e
depois do periodo de treinamento, por meio da aplicagdo de um
exame fisico-funcional, a Escala Andlogo-Visual para dor e o ques-
tiondrio de Roland-Morris. Participaram da pesquisa cinco mulhe-
res, com média de idade de 56,1 anos. Resultados: os resultados
indicaram que ap0s o periodo de tratamento ocorreu um decréscimo
significativo (p=0,004) da dor ou a auséncia total de dor na regido
lombar em todos o0s sujeitos, além de se observar também o aumen-
to significativo (p= 0,04) da flexibilidade dos isquiotibiais e melhora
significativa (p=0,007) nos aspectos da capacidade funcional.
Conclusao: Os resultados sugerem que o Método Pilates pode pro-
porcionar efeitos benéficos em quadros de lombalgia cronica e que
este se apresenta como mais um recurso fisioterapéutico disponivel
para uma intervengdo diferenciada e especifica.
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Abstract

The lomb back pain is one of the most common muscle-skeletal
dysfunctions nowadays, being classified a frequent cause of functio-
nal incapacity and consequently affecting the individual’s life quali-
ty. Objective: The present paper is aimed at verifying how an exerci-
ses program based in the Pilates Method influences the pain intensi-
ty, the flexibility, and the functional capacity in bearers of chronic low
back pain. Measures and Methods: Ten sessions of exercises were
done for strengthen and stretching of the posterior and anterior mus-
cular chains two times a week with the duration of 45 minutes, being
the data collection and analysis before and after the training period,
through the application of a physical-functional exam, the Analog-
Visual Scale for pain and Roland-Morris’ questionnaire. Five women
participated of the research, with an average age of 56.1 years old.
Results: The results showed that after the period of treatment there
was an significant decrease (0,004) in the pain or the total absence of
pain in the lumbar region in all individuals and also the significant
increase (p= 0,04) of the flexibility of the isquiotibiais and presented
a significant statistic (p= 0,007) in the aspects of the functional
capacity. Conclusion: Being thus, the results suggest that the Pilates
Method can provide beneficial effect in pictures of chronic lomb back
pain and that this if presents as plus an available Physiotherapie
resource for a differentiated and specific intervention.

Keywords: Lomb back pain. Flexibility. Functional capacity.
Pilates.
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A lombalgia é uma condicéo dolorosa da coluna de tal musculaira, visto que o fortalecimento dos
vertebral e classificada como uma causa frequente musculos abdominais trara mais estabilidade a colu-
de incapacidade funcion&l.dor lombar é uma das  na vertebral (Carvalho; Lima, 2006).

disfungbes musculoesqueléticas mais comuns da \1st0do Pilates, segundo seu criadoseph Pi-

gt:g I'|(;1ad'e, € gere;lmente e;ta as,souzlalda T);ato_reﬁates, oferece varios beneficios ao praticante, desde o
incividuals, cr?mo raqueza 03 musi:ju 0S & Om';j aprimoramento da resisténcia a fadiga ao alinhamento
nais e espinhais, postura inadequada, excesso orporal, por meio de exercicios de fortalecimento pra-

pe,so, falta de cond|C|on<';.1mer'1to fisico, sedentarismo, ticados com poucas repetices, os quais exigem muita
além de fatores ocupacionais (Sonchard, 2007). concentracdo e atengdo (Camaréo, 2004).

No Brasil as lesbes caracterizadas por dor na 5 referido método propde que para reduzir as do-
coluna lombar tém adquirido relevante importancia res lombares os musculos abdominais devem ser for-

nas Ultimas deécadas em razao de afetar uma parceiyjecigos Assim sendo eles manter&o a coluna ade-

laimportante da populagao economicamente ativa. o ,34amente alinhada, suportaro e distribuirdo o es-
Na populagio mundial adulta, de 70% a 80% tém tresse localizado nela. O Método Pilates consiste em

ou terdo lombalgia, considerada a segunda causa demanter e corrigir a curvatura da coluna, alem da pre-

afastamento do trabalho e de aposentadoria no pe-Ocupacéo com a consciéncia corporal e respiragado
riodo de maior produtividade (Cailliet, 2001). em sintonia com os movimentos (Camarao, 2004).

A lombalgia crénica é considerada aguela com Em virtude da utilizagéo cada vez mais frequen-
duracdo superior a trés meses, caracterizada pelde do Método Pilates com enfoque terapéutico, mos-
gradativa instalag&o da incapacidade, muitas vezestra-se interessante identificar sua repercussao em
tem inicio impreciso, com periodos de melhora e pi- Um quadro algico bastante prevalente na sociedade
ora (Brazil et al. 2001). ocidental, a lombalgia crénica, a fim de oferecer mais
informacgBes aos profissionais fisioterapeutas e a

Nos quadros cronicos, independentemente da __ .
sociedade em geral.

presenca ou ndo de patologias, existe a hipotrofia
musculayassociada a fraqueza ou lesdo dos tecidos ~ Busca-se com esta pesquisa identificar a reper-
moles da regidd\ esses casos também estdo asso- cussao dos exercicios de Pilates na dor lonflear
ciadas modificagdes estruturais e histomorfoldgicas Xibilidade e capacidade funcional de sujeitos sub-
dos musculos paravertebrais (Costal; Palma, 1995). metidos a um periodo de tratamento.

Os musclos desempenham importante papel
protetor das estruturas passivas da coluna vertebral.
A hipotonicidade proveniente do desuso, a perma- \\ateriqis e MéTOdOS
néncia prolongada em determinadas posi¢des, ou
mesmo a fadiga pelo gesto repetitivo, causam uma

o . Para a coleta de dados deste estudo foram em-
transferéncia excessiva de carga a essas estrutu- . . e :
pregados os seguintes instrumentos: ficha de avalia-
ras, provocando dor (Costal; Palma, 1995).

¢do composta por dados de identificacéo incluindo
A persisténcia de um controle dindmico anormal idade, sexo e ocupacéo; exame fisico-funcional em
da musculatura paravertebral com um ritmo lombo- que constam aspectos especificos daedre eles
pelvico erratico € apontada como uma das causasforma, localizacao, situacdes de alivio e piora; ava-
mais comuns das lombalgias cronicas e recorrentesliacdo da distancia dedo-solo e a Eséalalogo-
(Cailliet, 2001). Visual da Doralém, do questionario autoaplicavel

Os musculos abdominais participam no suporte d€ Roland Morris.

da coluna, funcionando de uma maneira que dimi- A primeira iniciativa para a realizacdo da pes-
nua a tenséo exercida sobre ela. Este suporte, conquisa foi estruturar o grupo, mediante a divulgacao
tudo, poderaer diminuido com o enfraquecimento realizada pelos agentes de salde da Unidade de
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Saude da Familia do Bep Luiz Fogliatto, informan- o

do & comunidade sobre a formag&o de um grupo de, s

dor lombarA selecdo dos sujeitos ocorreu a partir 7 —

dos critérios de inclusé@o que compreenderam idade § 6 :zﬂi:z;

entre 30 e 65 anos de ambos os sexos, com lombal; g»jj O Sujeito 3

gia por no minimo trés meses. 2, O Sueito 4

< B Sujeito 5

Participaram da pesquisa 5 (cinco) sujeitos do sexo E 21

feminino, com média de idade de 51,6 anos, residen- ; [ ]

tes nos bairros Luiz Fogliatté\d/orada de ljui (RS). Pré-programa Pés-programa
Finalizadas as avaliac¢des, foi dado inicio ao pro- fualiagoes

grama de exercicios, com encontros realizados no Grafico 1: Resultados referentes & aplicacéo da Escala

saldo comunitario do bairro Luiz Fogliatf@das as Anélogo-Visual, realizado pré e pés-intervencéo
participantes foram informadas detalhadamente so-

bre os procedimentos utilizados e concordaram em

participar de maneira voluntaria do estudo, assinan- A analise dos resultados da Esdsialogo-Vi-
do um termo de consentimento livre e esclarecido. sual de pré e pos-intervencéo revela um significati-

O programa desenvolvido foi composto por oito Vo (p=0,004) decréscimo da intensidade damoer
exercicios que incluiram alongamento e fortalecimento fletindo o beneficio que os exercicios propiciaram
da cadeia posteriganterior e lateral, além do forta-  as participantes desse programa.
lecimento da musculatura abdominal. Cada exercicio
foi realizado com dez repeticOes, os quais exigiam Andlise da Flexibilidade
conscientizacao corporal e correcdo da postura.

Fonte: Dados coletados pelos pesquisadores.

E lizados dois atendi ; N Os testes de flexibilidade foram realizados na
oram realizados dois atendimentos semanais, asavalia(;élo pré e poés-intervencdo nos sujeitos da

tercas e sextasffelras, com duragap de 45 m'nUtosamostra, conforme apresentado no Grafico 2.
cada, durante cinco semanas, totalizando dez aten-

d!mentos. Sallente-sg queo prlmelr_o e~o uIterlo ate,n- Distancia dedo-solo
dimento foram destinados & avaliacdo pré e poés-
intervencgdo, respectivamente. Na avaliagdo pds-in- 12
tervencao foram seguidos os mesmos procedimen-| 101 T
- ‘ @ Sujeito 1
tos utilizados no pré-ste. g 8 || m Sujeito 2
2 61 1 O Sujeito 3
% 4 O Sujeito 4
- m Sujeito 5
2 4
Resultados —i
0 T
Pré-programa Po6s-programa

A seguir séo apresentados os resultados da co- . : —

exercicios do Método Pilates. Os dados coletados 90S Musculos da cadeia posterior por meio da verificacao
foram organizados e apresentados em graficos e distancia dedo-solo, pre e ps- intervencao
tratados por meio de estatistica descritiva. Fonte: Dados coletados pelos pesquisadores.

E possivel observar que todos os participantes
apresentaram aumento significativo (p=0,04) na re-

O Grafico 1 apresenta os dados referentes aalizagéo da flexdo do tronco até o solo pos-inter-
aplicacao da Escaknélogo-Msual, pré e pés-in- vencado, constando-se melhora da flexibilidade dos
tervencao nos participantes da pesquisa. musculos da cadeia posterior

Andlise do Comportamento da Dor
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Capacidade Funcional Outra variavel investigada foi a flexibilidade dos
musculos da cadeia posterigue apresentaram
melhora significativa (p=0,04) no teste de distancia
do dedo ao sol® melhora da amplitude muscular
contribui diretamente para a reducéo da sintomato-
logia dolorosa em sujeitos com dor lombar crénica.

No Grafico 3 sdo apresentados os resultados
referentes a aplicacdo do questionario de Roland-
Morris realizado pré e pés-intervencao.

Capacidade Funcional

04 No Método Pilates os exercicios apresentam

20 | uma combinacdo de atividades de forca e flexibili-
16 H Sujeito 1 dade, visando a manutencéo e desenvolvimento do
W Sujeito 2 i . . . i
12 | O Sujeito 3 equilibrio muscularcontribuindo com a estabiliza-
s 4 O Sujeito 4 ¢ao daregiao lombar (Olivier; Middleditch, 1998).
W Sujeito 5
] Outro fator importante € como a ma postura con-
0 ‘ tribui para o aparecimento de dor na lomkeatan-

Pré-programa P6s-programa

do associada a tensdo muscyadendo ocasionar

Grafico 3: Resultados referentes a aplicacdo do Pequenos deslizamentos das vértebras, pressionan-
questionario de Roland-Morris sobre a capacidade do as terminacdes nervosas, gerando dor (Olivier;
funcional pré e pés-intervencéo Middleditch, 1998).
Fonte: Dados coletados pelos pesquisadores. O programa de exercicios desenvolvido durante
essa pesquisa proporcionou atividades de forca, fle-
Analisando o Gréfico 3, observa-se reducéo yjpjlidade, consciéncia corporal e reeducacéo pos-
significativa (p=0,007) dos valores do questiona- 1rg), justificando os achados de reducéo da dor e

rio de Roland-Morris, que demonstram melhora 4ymento da flexibilidade nas avaliacdes pos-inter-
da capacidade funcional dos participantes da pes-yencso.

uisa.
g Quanto a capacidade funcional, a dor lombar pode

restringir diversas atividades cotidianas, interferin-
do naindependéncia funcional dos sujeitos acometi-

DiSCUSS(]O dos pelos diferentes quadros de lombalgia (Carva-
lho; Lima, 2006).

A aplicagdo de um programa de exercicios do  Os exercicios do Método Pilates empregados
Método Pilates em dez encontros apresentou reper-mostraram ser significativamente (p=0,007) benéfi-
cussdes clinicas importantes nos portadores de lom-cos para a restauragcédo da capacidade funcional, o
balgia cronicaA primeira variavel avaliada foi o0  que proporciona maior funcionalidade e independén-
comportamento da dor antes e apds a intervengéo,cia aos sujeitos.
que apresentou um decréscimo estatisticamente sig- ¢ tatores que interferem na dor lombar s&o in-
nificativo (p=0,004), garantido reducéo da sintoma-  ergependentes, pois provavelmente a melhora da
tologia dolorosa das participantes. funcionalidade esteja associada com a reducdo da

Na lombalgia, a dor é uma manifestacao resul- intensidade da dor que por sua vez esta associada a
tante de varios fatores, entre os quais a ma pos»[uramelhora da flexibilidade e forca muscular do tronco
e os desequilibrios musculares tém grande incidén- (Alfieri et al., 2008).
cia. O Método Pilates, durante a execugéo dos exer-  Conclui-se, portanto, que o programa de exer-
cicios, prevé o alinhamento da postura e o equilibrio cicios do Método Pilates garantiu melhora significati-
musculasresultando na redugéo dos quadros de dor va na variavel doflexibilidade e capacidade funcio-
lombar (Craig, 2004; Lima, 2006). nal nas participantes da presente pesquisa.
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mostrou-se efetiva, apresentando resultados signifi- CARVALHO, Diego Alano; LIMA InésAlessan-
cativos quanto & reducéo da daumento da flexi- ~ dra Xavier Os principios do metodo pilates no

bilidade dos musculos da cadeia posterior e melhora SO10 Na lombalgia Cronica2006. Disponivelem:
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