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Resumo:

A lombalgia crénica € considerada um problema de saude publica mundial, causada
por um conjunto de manifestagdes dolorosas na regidao lombar. O método Pilates
vem sendo muito estudado nas ultimas décadas e tem apresentado a melhor forma
de intervengao para quadros de dor lombar através de exercicios de estabilidade do
core abdominal. O presente estudo objetivou verificar a influéncia do método Mat
Pilates no tratamento da lombalgia crénica em um grupo de mulheres atendidas na
Unidade Basica de Saude de Urutai-GO. Foi realizado um estudo observacional,
avaliando-se as atividades desenvolvidas com 10 pacientes do sexo feminino que
participam do grupo de Mat Pilates especifico para lombalgia crénica. Participaram
do estudo pacientes com idade acima de 40 anos, com diagndstico clinico de
lombalgia crénica e com encaminhamento médico para Mat Pilates. As pacientes
foram observadas durante 20 sessdes de 50 minutos, duas vezes por semana.
Foram excluidas do estudo pacientes com quadro algico lombar agudo. Durante as
sessoes foram aplicados os seis principios do método Pilates: concentracéo,
respiracdo, centralizacao, fluidez, precisdo e controle. Os principais resultados
relacionaram-se a diminuicdo do quadro algico e a melhora da qualidade de vida,
ap6s a aplicagdo do programa de exercicios Mat Pilates. Conclui-se que os
exercicios fisicos representam uma oOtima opcdo para o tratamento de dores
lombares, sendo que o método Mat Pilates se destaca por melhorar a estabilizagao
da coluna lombar.

Palavras-Chave: saude da mulher; lombalgia; técnicas de exercicio e movimento;
qualidade de vida.

Abstract:

Chronic low back pain is considered a world public health problem, caused by a
series of painful manifestations in the lower back. The Pilates method has been
much studied in the last decades and has presented the best form of intervention for
lumbar pain pictures through abdominal core stability exercises. The present study
aimed to verify the influence of the Mat Pilates method in the treatment of chronic low
back pain in a group of women treated at the Urutai-GO Basic Health Unit. An
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observational study was carried out to evaluate the activities performed with 10
female patients participating in the Mat Pilates group specific for chronic low back
pain. Patients older than 40 years, with a clinical diagnosis of chronic low back pain
with medical referral for Mat Pilates, were enrolled. Patients with acute lumbar pain
were excluded, where they were observed during 20 sessions of 50 minutes, twice a
week. During the sessions the six principles of the Pilates method were applied:
concentration, breathing, centering, fluidity, precision and control. The main results
were related to the decrease in pain and improvement in quality of life after the
application of the Pilates Mat Pilates program. It is concluded that physical exercises
have been a great option for the treatment of low back pain and the Mat Pilates
method stands out for improving the stabilization of the lumbar spine.

Keywords: women's health; low back pain; exercise movement techniques; quality
of life.

INTRODUCAO

A integralidade valoriza a articulagdo entre as atividades preventivas e
assistenciais, trabalhando a humanizacdo do cuidado em saude, e buscando a
possibilidade de apreender as necessidades mais abrangentes do ser humano.
Dentro da atencdo a saude, a integralidade é o acesso das mulheres dentro da
politica publica que garante acdes com resolutividade como: concretizacdo de
praticas de atencdo construidas segundo as especificidades do ciclo vital feminino e
do contexto em que as necessidades sdo geradas. Portanto, o cuidado deve ser
iniciado pelo acolhimento independente das relagbes de género, raca/cor, classe e
geracdo no processo de saude e de adoecimento das mulheres, ouvindo a
necessidade de cada usuério®.

A qualidade de vida (QV) é descrita como a percepcao do estado de saude
fisico, psicoldgico e social nas atividades diarias, ndo estando relacionada apenas
com a auséncia ou presenca de morbidades’.

Estudos da Organizagcdo Mundial da Saude (OMS) revelam que a dor
lombar € a doenca crbnica que atinge os brasileiros com maior frequéncia, acredita-
se que cerca de 80% das pessoas sao atingidas, além de que 70% a 85% dessas
pessoas apresentardo mais de um episédio de dor lombar durante a vida®.

Causada por um conjunto de manifestacdes dolorosas, a lombalgia acomete
varias regides, a saber: lombar, lombosacral ou sacroiliaca. Sao consideradas as
manifestagcbes mais comuns apresentadas pelo ser humano, podendo observar

condi¢cdes desencadeantes, incluindo acometimentos degenerativos ou traumaticos
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no disco intervertebral ou no corpo vertebral, fatores psicologicos, inatividade fisica,
flexibilidade e forca reduzidas, obesidade e fumo?®.

A causa mais frequentemente apresentada é auséncia de ergonomia no
traballho, causando posicdes inadequadas, entretanto existem outras condigbes que
podem estar relacionadas com a lombalgia: esforgos repetitivos, excesso de peso,
pequenos traumas, condicionamento fisico inadequado. Isso ocorre porque com o
passar do tempo, o desgaste nas articulagbes da coluna vai aumentando, levando a
degeneragao dos discos intervertebrais como hérnia de disco e favorecendo o
surgimento de dores lombares®.

A lombalgia pode ser dividida de acordo com a duragdo: aguda (inicio subito e
duracdo menor do que seis semanas), subaguda (duracao de seis a 12 semanas) e
cronica (duracdo maior do que 12 semanas). Desordens musculoesqueléticas
podem causar dor lombar e ser de origem congénita, degenerativa, inflamatéria,
infecciosa, tumoral e mecanico-postural. Ela também é classificada em mecanica,
nao mecanica e psicogénica que pode ser especifica ou inespecifica. Podendo ainda
ser dividida em cinco categorias: viscerogénica (exemplo: doencas abdominais),
vascular (exemplo: aneurisma de aorta abdominal), psicogénica (fator psicolégico
induzindo a dor), neurogénica (lesdo em sistema nervoso) e espondilogénica
(exemplo: hérnia de disco e osteartrose)’.

O metddo Pilates vem sendo muito estudado nas ultimas décadas e tem
apresentado a melhor forma de intervencao para quadros de dor lombar através de
exercicios de estabilidade do core abdominal ou de controle motor. E um método
inovador de treino fisico e mental que pode ser usado para reabilitacido de funcdes
motoras, tanto para condicionamento quanto para prevencéo®.

Joseph Hubertus Pilates criou no inicio do século XX o metdédo Pilates, que
hoje é destaque no mercado de condicionamento fisico e na area de reabilitacdo, e
designou o nome de “Contrologia”, a palavra que surge do inglés - Contrology -,
contém a palavra control que significa ‘controle, dominio’ e logy, ‘estudo, ciéncia’,
que leva a capacidade de dominar e desenvolver a consciéncia corporal, a qual o
praticante adquire durante os exercicios sistematizados no método, que é constante
e duradouro’.

O método Pilates pode ser aplicado de duas formas, com auxilio de aparelhos
(Reformer, Cadillac, Wat Unit, Wunda Chair e Lader Barrer) e no solo, chamado de

Mat Pilates, que utiliza apenas o peso corporal através de exercicios isométricos e
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dindmicos. As duas técnicas podem ser utilizadas separadamente, onde os
exercicios sao sistematizados e organizados de forma a se complementarem, ou
com a jungao dos dois tipos de exercicios®.

A técnica de Mat Pilates é considerada mais dificil e exigente, quando
comparada aos exercicios realizados nos aparelhos, os quais contém nas suas
extremidades molas ou outras formas que auxiliam na realizagdo do movimento; ja
no solo, o peso do corpo é utilizado como carga, aumentando o esforco corporal’.

O método Mat Pilates € composto por 34 exercicios que podem ser adaptados
nos aparelhos e materiais que auxiliam o movimento, sendo os mesmos divididos
em trés niveis de dificuldade, separados com o numero de repeticdes de cada
exercicio®. Em todos os niveis, os exercicios tém como finalidade desenvolver o
Power house (centro de forga), além de trabalhar a flexibilidade, o fortalecimento
muscular, o controle, a resisténcia, a coordenacéo e o alinhamento postural'°.

Durante os exercicios do Pilates, o praticante deve realizar os movimentos de
forma consciente, abrangendo o corpo na sua totalidade, ndo de forma mecanica e
automatizada, mas de forma consciente e integral seguindo os seis principios,
sempre trabalhando dos musculos mais internos para os externos, partindo do
conhecimento corporal e suas individualidades’. Segundo Panelli e Marco (2016), os
seis principios do método sdo: concentragdo, centralizacdo, precisado, respiracao,
controle e fluidez'"".

De acordo com Queiroz12, 0s exercicios envolvem contragdes concéntricas e
excéntricas, e principalmente, isométricas, chamadas power house ou centro de
forca. Os musculos que compde o centro de forca sdo abdominais, gluteos e
paravertebrais lombares, multifidos e do assoalho pélvico que tem a fungdo de
estabilizar o corpo estaticamente e dinamicamente. Os exercicios de Pilates séo
capazes de aumentar a flexibilidade dos segmentos corporais, o alinhamento
postural e a coordenagao motora, além de intensificar a forca muscular.

Nesse cenario, o presente estudo objetivou por meio de um estudo
observacional, verificar a influéncia do método Mat Pilates no tratamento da
lombalgia crénica em um grupo de mulheres atendidas na Unidade Basica de Saude
de Urutai-GO.
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CASUISTICA E METODOS

Foi realizado um estudo observacional na Unidade Basica de Saude de
Urutai-GO, no periodo compreendido entre setembro e novembro de 2017,
avaliando-se as atividades desenvolvidas com 10 pacientes do sexo feminino,
participantes de um grupo de Mat Pilates especifico para lombalgia crénica.

Participaram do estudo pacientes do sexo feminino com idade superior a 40
anos, com diagnéstico clinico de lombalgia crénica e com encaminhamento médico
para Mat Pilates. Pacientes que apresentavam quadro algico lombar agudo foram
excluidas do estudo.

As pacientes foram observadas durante 20 sessdes de 50 minutos, duas
vezes por semana, totalizando 10 semanas, em uma sala ampla contendo espelho e
colchonete. Durante as sessdes foram aplicados os seis principios do método Mat
Pilates: concentragdo, respiragao, centralizagao, fluidez, precisdo e controle,
trabalhando a ativagao dos musculos multifidos e transverso abdominal; exercicios
de mobilidade segmentar da coluna, exercicios estabilizadores da coluna e quadril
associados com treino de assoalho pélvico.

Segundo a literatura, os exercicios devem ser realizados conforme o nivel,
sendo divididos em trés: nivel basico, onde o praticante deve fazer de uma a oito
repeticoes; nivel médio, que varia de oito a 10 repeti¢cdes; nivel avangado, podendo
fazer até 15 repeticoes®.

N&o foi adotada uma sequéncia fixa e/ou ordenada para o protocolo de
exercicios, sendo que os mesmos foram desenvolvidos de forma aleatoria, iniciando
no nivel basico e progredindo para o avancado, de acordo com cada aula, sendo os

exercicios repetidos de trés a cinco vezes.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A literatura cientifica demonstra que a dor lombar pode significar uma
limitagdo funcional, restringindo principalmente as atividades de vida diarias (AVD’s),
ocupacionais e de lazer. Segundo Storch®, cerca de 80% da populacéo é acometida

por dores lombares em algum momento de sua vida, o que acarreta custo elevado
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para o sistema de saude publico e para a previdéncia social, devido ao alto indice de
afastamento e incapacidade para o trabalho.

O presente estudo demonstrou uma diminuicdo do quadro algico apos a
aplicacao de 10 semanas do programa de exercicios de Mat Pilates em grupo, onde
as participantes relataram conseguir retornar as suas AVD’s sem dor. Santos’
verificaram que apdés o periodo de aplicacdo do método Pilates, ocorre uma
diminuicdo da intensidade da dor lombar no grupo experimental e um aumento da
dor lombar no grupo controle. Nossos achados corroboram com os resultados
relatados no estudo de Conceicdo’®, onde foi observado na analise da dor pela
Escala Visual Analégica (EVA) que era realizada semanalmente um valor de 5,5 cm
onde indica dor de moderada para severa. Apds aplicacdo de oito sessdes de
Pilates, o valor da dor na EVA foi de zero, indicando auséncia de dor, isso mostra a
eficAcia do método em promover a analgesia. Durante todo o periodo de
acompanhamento a paciente ndo utilizou nenhum medicamento ou outros métodos
de analgesia.

Outros estudos demonstram resultados positivos na diminuicdo do quadro
algico e confirmam que a aplicacdo do método Pilates é eficaz no tratamento da dor
em mulheres com quadro de lombalgia e/ou lombociatalgia .

Em um estudo semelhante que avaliou o efeito do método Pilates na
flexibilidade, QV e nivel de dor em idosos, observou-se que o treinamento com o
método Pilates resultou em movimentos com maior ganho de forca
muscular, flexibilidade, eficiéncia e rapidez, além de aumento na amplitude
de movimento e fluéncia®. Essa afirmacdo pode ser reforcada pelo estudo de
Sinzato™, demonstrando que um programa de Pilates aplicado em solo gera efeitos
significantes na flexibilidade articular.

Schossler'® realizaram um programa de exercicios composto por 10
encontros onde a primeira variavel observada foi o comportamento da dor antes e
apos intervencdo do método Pilates, o protocolo proposto proporcionou atividades
de forca, flexibilidade, consciéncia corporal e reeducacdo postural, justificando os
achados de reducdo da dor e aumento da flexibilidade nas avaliacbes pos-
intervencéo.

Todos os principios do método exigem o maximo de precisdo, tanto no
posicionamento corporal, respiracéo e realizacdo dos exercicios'®'®. A concentracédo

se faz necessaria para que cada movimento que for realizado durante a pratica dos
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exercicios esteja correto, caso contrario, ndo acontecerdo da forma adequada e
perder&o o seu potencial®.

Durante a respiracdo séo realizados movimentos na caixa toracica, a qual
deve se expandir ao maximo. Essa respiracao é realizada através da inspiracédo pelo
nariz e expiragdo pela boca de forma lenta e tranquila, sem forcar para que nao
aconteca uma hiperventilagdo. O movimento das costelas é de elevagédo abrindo a
caixa toracica, e utilizando da maxima contracdo e relaxamento do musculo
diafragma. A maioria das pessoas respira utilizando apenas um terco dos pulmdes,
podendo desenvolver problemas de saude simples a graves, como insuficiéncia
urinaria pelo enfraquecimento dos musculos pélvicos e do perineo, ou ainda serios
problemas respiratérios, até mesmo o mau funcionamento do diafragma, um dos
principais musculos da respiracdo’.

Pode-se verificar neste estudo que a respiracdo é coordenada com o
movimento, realizando uma expiracdo forcada durante a execucdo do exercicio e
uma inspiracdo profunda durante a fase de repouso, sem sobrecarregar a
musculatura respiratoria acessoria, trabalhando da forma correta os musculos
abdominais e pélvicos ao mesmo tempo, fortalecendo e promovendo relaxamento da
parte posterior de tronco.

O presente estudo teve duracdo de dez semanas, porém diferentes estudos
foram encontrados na literatura com protocolos de oito semanas, confirmando que
os exercicios do Mat Pilates realizados sdo eficazes na ativacdo muscular,
principalmente dos musculos que compde o power house. Em um desses estudos,
foram realizados exercicios duas vezes na semana durante um periodo de oito
semanas; assim, esta frequéncia mostrou-se eficaz para melhora clinica e do padréo
de ativacdo muscular dos individuos com dor lombar®.

Nossos achados corroboram com o estudo de Araujo et al. (2010), que
relataram reducdo da dor cronica e concluiram que os exercicios de contracdo dos
musculos multifidos e transverso abdominal, associados a respiracdo, Ssao
clinicamente importantes para o ganho de movimento e diminuicdo da dor.
Machado'’ ressalta que em seu protocolo que os exercicios foram realizados duas
vezes na semana durante um periodo de oito semanas, assim, esta frequéncia
mostrou-se eficaz para melhora clinica e do padrdo de ativacdo muscular dos

individuos com dor lombar.
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Joseph Pilates, procurando a importancia de como realizar o exercicio
corretamente, descobriu a existéncia de um “centro de for¢a”, que atua na execucao
dos movimentos. Esse centro, ao qual se chama power house, € composto pelos
musculos que pertencem a regido lombar-pélvica do quadril'®8.

Segundo Tozim? n&o foi observada uma melhora significativa na QV durante
seu estudo, o que pode ter ocorrido devido a boa QV relatada pelas voluntarias
durante a avaliacédo inicial, sugerindo que individuos com boa percepc¢ao de saude
estejam mais dispostos a participar de grupos de atividade fisica. No entanto, nesta
pesquisa, houve melhora significativa, principalmente na autoestima, na qualidade
do sono e na disposicao relatadas durante observacdo do grupo. Outros estudos
demonstraram que os individuos praticantes de Pilates tém uma percepcao positiva
da dor lombar e consequentemente na QV, corroborando com o estudo de Kolyniak®,
onde foi relatado o beneficio da pratica do Pilates na qualidade do sono.

Segundo um estudo realizado sobre a avaliagdo da QV e quadro algico em
mulheres praticantes do método Pilates portadoras de lombalgia crénica, foi possivel
concluir que apos a analise dos dados das quatro pacientes acometidas pela
lombalgia, trés delas apresentam um grau de incapacidade pela dor lombar minima,
promovendo assim uma QV equilibrada, melhorando a realizacdo de AVD’s
satisfatorias, corroborando com um estudo sobre a percepc¢do da QV de adultos

praticantes do método Pilates realizado em Florianépolis/SC**?°.

CONCLUSAO

Conclui-se gue a lombalgia crénica é um problema de salde publica e que
com o passar dos anos os indices de afastamento do trabalho e incapacidade
funcional s6 aumentaram. Os exercicios fisicos tém sido uma 6tima opcao para o
tratamento de dores lombares, sendo que o Método Pilates se destaca por melhorar
a estabilizacdo da coluna lombar. Notou-se que a aplicagdo do método Mat Pilates
no tratamento da lombalgia crénica em grupo contribuiu diretamente na manutengéo
e QV das mulheres que participaram, além de se mostrar eficaz, mostrando melhora
do quadro algico, aumento da flexibilidade e trofismo dos musculos que compde o

power house.
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