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Resumo: Introdug¢é&o: O método Pilates vem sendo crescente nos ultimos anos, conhecido como um
recurso benéfico para varias queixas, como a dor lombar. Este estudo é uma revisdo bibliografica
que realiza uma pesquisa dentro de um contexto de lombalgia, trazendo uma visdo geral ou
especifica, contribuindo com criticas e novas ideias. Metodologia: Para a realizacdo do estudo
foram utilizadas as bases de dados COCHRANE, PEDRO, PUBMED, SCIELO, SCIENCE DIRECT, e
SCOPUS, utilizando as palavras chaves: Pilates, Contrologia, Lesdo e Disfun¢do, em portugués e
inglés. As pesquisas foram realizadas no periodo de julho a agosto de 2014. 17 artigos foram
escolhidos para serem inclusos na presente pesquisa. Resultados: Foi possivel observar que a
lombalgia € um dos grandes focos de pesquisa em rela¢do ao uso do método Pilates. Houve pouca
controvérsia a respeito do método Pilates conseguir trazer beneficios inquestionaveis para a dor
lombar nas amostras utilizadas nas pesquisas. Discussdo: Existem exercicios variados que tem
como alvo a regido lombar, procurando fortalecer essa musculatura e provocar uma maior
estabilidade do tronco e coluna. Houve discussé@o sobre qual técnica especifica dentro do proprio
método servia de melhor forma para o tratamento de lombalgia.

Palavras-chave: Pilates. Contrologia. Lesdo. Disfuncéo.

O método Pilates vem crescendo em popularidade nos recentes anos, conhecido
como um recurso benéfico dentro de aspectos fisicos, bioldgicos e
psicologicosl. Atraves de estudos feitos, o método Pilates tem se demonstrado
eficiente na prevencdo e no tratamento de varias patologias que englobam
parametros como forca, flexibilidade, postura, controle motor, consciéncia e
percepgao corporal.

Existem varios estudos sendo feitos que analisem o seu impacto dentro

desses aspectos individuais, porém existem poucos que incluem todos os seus
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efeitos de uma forma em que é possivel exibir esse método de maneira
generalizada e ampla.

O Pilates é bastante procurado para melhorar a dor lombar, uma tarefa que esse
método foi comprovado a cumprirr que € uma complicacdo com facetas
multiplas, mas que geralmente é causada por fragueza ou disfuncdo dos
musculos estabilizadores da coluna lombar.

Este estudo é uma revisdo bibliogrdfica que tem por -caracteristica a
realizacdo de uma pesquisa dentro de uma &rea tematica e um especifico espacgo
de tempo, trazendo uma visao geral ou especifica a cerca do que foi abordado,

contribuindo muitas vezes com criticas e novas ideias.

Material e Métodos ‘

Para realizacdo da revisdo bibliografica foram utilizadas as bases de dados
COCHRANE, PEDRO, PUBMED, SCIELO, SCIENCE DIRECT, e SCOPUS,
utilizando como as palavras chaves: Pilates, Contrologia, Lesdo e Disfuncao,
sendo 0s mesmo pesquisados na lingua portuguesa e inglesa. As pesquisas
foram realizadas no periodo de julho a agosto de 2014.

Os critérios de inclusdo para esse estudo foram o0s artigos que se
adequavam com as palavras chave buscadas, publicados a entre os anos de
2004 e 2014, tanto em lingua portuguesa quanto em lingua inglesa.

Enquanto foram excluidos aqueles que eram revisao literaria ou sistematica,
gue eram estudos comparativos entre o método pilates e alguma outra técnica, e

que ndo estavam de acordo com os critérios de inclusao.

Resultados e Discussao ‘

7

A lombalgia que geralmente é causada por fraqueza ou disfuncéo
dos musculos estabilizadores da coluna lombar € um dos grandes focos de

pesquisa em relagdo ao uso do método Pilates, neste caso € possivel observar que
houve pouca controvérsia a respeito do método Pilates conseguir trazer beneficios

inquestionaveis para a dor lombar nas amostras utilizadas nas pesquisas.
Existe uma série de exercicios variados dentro desse método que tem como
alvo a regiao lombar, procurando, acima de tudo, fortalecer essa musculatura e
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provocar uma maior estabilidade de tronco e coluna, como Paz et al procura
estabelecer no seu artigo. Atua-se no aumento do pico de torque, trabalho total,

poténcia e quantidade trabalho total dos musculos que sao relacionados a

extensdo e flexdo do tronco, assim atenuando qualquer desequilibrio existente
entre estes dois grupos musculares, acrescentado por Kolyniak et al.

Porém, houve discussdo sobre qual técnica especifica dentro do préprio
método servia de melhor forma para o tratamento de lombalgia. Um exemplo disso
foi trago pela pesquisa de Junior et al, que discute a diferenga entre o Pilates feito
com e sem equipamento.

Os artigos relacionados a dor lombar eram em sua maioria estudos realizados
com uma amostra composta por mulheres, e alguns especificadamente com
mulheres gravidas, onde o Pilates trouxe um fortalecimento dos musculos da regido
lombar, melhora na postura, além de reduzir a dor lombar, podemos observar desta
forma que quando aplicado da maneira correta o Pilates engloba inUmeras variaveis,
e, considerando ainda este exemplo, também houve melhora na qualidade de vida,
pois esta é intimamente ligada aos niveis emocionais e psicolégicos.

Afinal, tem uma concordancia generalizada por pesquisadores onde o Pilates,
entre suas diversas técnicas, sempre provocou uma melhora interessante nos
sujeitos testados, e houve pouca discussao significante entre as diferentes

técnicas utilizadas.
Consideragdes Finais

E possivel concluir que devem ser realizados mais estudos sobre o presente
tdpico, para assim assegurar uma evidéncia cientifica maior sobre o efeito do
método Pilates na dor lombar, e promover um tratamento mais adequado para essa

queixa.
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