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Resumo 

 

Introdução: A lombalgia é uma condição que refere-se à dor na região lombar, ou 

seja, na parte inferior das costas. Essa condição está relacionada ao sistema 

musculoesquelético e é bastante comum em todas as idades. A dor pode variar de 

leve a grave e pode ser classificada como aguda, subaguda e crônica, podendo 

afetar a qualidade de vida. Algumas formas de tratamento incluem fisioterapia, uso 

de medicamentos e, dependendo da gravidade e da causa, intervenções cirúrgicas. 

O método Pilates é amplamente utilizado na reabilitação dessa condição, 

proporcionando retornos positivos para o indivíduo. Alguns de seus benefícios 

incluem a redução da dor e melhora funcional. Objetivo: identificar a eficácia do 

tratamento fisioterapêutico, utilizando o método Pilates, na melhora da dor lombar 

crônica e na qualidade de vida em pacientes adultos. Metodologia: trata-se de uma 

revisão integrativa da literatura, por meio de levantamento bibliográfico nas bases de 

dados como Latino-Americana e do Caribe em Ciências da Saúde (LILACS) via 

Biblioteca Virtual de Saúde (BVS), (PUBMED) via Medical Literature Analysis and 

Retrieval System (MEDLINE) e Scientific Electronic Library Online (SciELO). 

Resultados: Foram encontrados 682 estudos, sendo excluídos 428 por titulo. Dos 

254 restantes, após a análise do titulo, foram excluídos 75 por não se adequarem 

aos idiomas selecionados, restando 179 estudos, destes foram excluídos 151 por 

não possuírem afinidade com o tema. Restando 28 estudos para leitura completa, 

excluindo 25 avaliados pela elegibilidade. Assim, ao final, foram selecionados 3 

estudos para compor a amostra da literatura estudada por preencherem os critérios 

de inclusão e os desfechos desta pesquisa. 

 

Palavra-chave: Método Pilates. Dor Lombar. Adultos. Lombalgia. Tratamento. 
 

 

 

 

 

 

  



 

 

Abstract 

Introduction: Low back pain is a condition that refers to pain in the lumbar region, 

that is, in the lower back. This condition is related to the musculoskeletal system and 

is quite common at all ages. Pain can range from mild to severe and can be 

classified as acute, subacute and chronic, and can affect quality of life. Some forms 

of treatment include physiotherapy, medication and, depending on the severity and 

cause, surgical interventions. The Pilates method is widely used in the rehabilitation 

of this condition, providing positive returns for the individual. Some of its benefits 

include pain reduction and functional improvement. Objective: to identify the 

effectiveness of physiotherapeutic treatment, using the Pilates method, in improving 

chronic low back pain and quality of life in adult patients. Methodology: this is an 

integrative review of the literature, through a bibliographic survey in databases such 

as Latin American and Caribbean Health Sciences (LILACS) via the Virtual Health 

Library (VHL), (PUBMED) via Medical Literature Analysis and Retrieval System 

(MEDLINE) and Scientific Electronic Library Online (SciELO). Results: 682 studies 

were found, 428 being excluded per title. Of the remaining 254, after analyzing the 

title, 75 were excluded because they did not suit the selected languages, leaving 179 

studies, of which 151 were excluded because they did not have affinity with the topic. 

Leaving 28 studies for complete reading, excluding 25 assessed for eligibility. Thus, 

in the end, 3 studies were selected to compose the sample of literature studied as 

they met the inclusion criteria and outcomes of this research. 

 

Keyword: Pilates Method. Backache. Adults. Backache. Treatment. 
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1. INTRODUÇÃO 

A DLC, também conhecida como lombalgia, refere-se a quadros dolorosos 

localizados na região da coluna vertebral, abaixo da última costela e acima da região 

glútea. Afim da dor, os sintomas podem incluir contraturas, enfraquecimento e 

rigidez muscular na região inferior da coluna, variando a duração e a intensidade 

(Antonelli et al. 2021). 

Com relação ao quadro clínico, dor, limitações, etc. A lombalgia resulta na 

incapacidade funcional associada à redução da força muscular nas regiões 

abdominal e vertebral. Aproximadamente 11,9% da população recebe diagnóstico 

dessa condição, sendo as mulheres e os idosos os mais afetados pela DLC 

(Marinho, et al. 2021).  

A DLC é comum em toda a população, tendo vários impactos na qualidade de 

vida, o que pode causar um desconforto na realização das atividades diárias, como 

dificuldade para dormir, se movimentar e em participar de atividades sociais, 

contribuindo para uma ansiedade e depressão (Nery, et al. 2016).  

A fisioterapia é um dos tratamentos essenciais na DLC, pois é muito 

abrangente e pode incluir várias abordagens, com um plano de tratamento para 

cada paciente, com exercícios de fortalecimento, alongamentos, liberação 

miofascial, analgesia, orientações posturais e educacionais, técnicas de mobilização, 

terapia manual, terapia integrativa e Método Pilates. (Borges, Santana, Brito, 2019). 

O método Pilates é amplamente utilizado na reabilitação, proporcionando 

retornos positivos para o indivíduo. Alguns de seus benefícios comprovados incluem 

a redução da dor, melhora funcional e aprimoramento da mecânica respiratória, 

sendo também um método procurado por pessoas saudáveis devido à resposta 

positiva na resistência muscular, entre outros benefícios (Nogueira, 2021).  

A realização regular e constante de exercícios do método Pilates trará 

benefícios para a qualidade de vida, promovendo funcionalidade, força muscular, 

coordenação motora e bem-estar físico e mental, essa melhora na qualidade de vida 

oferece motivação para as atividades de vida diárias, abre novas oportunidades e os 

ajuda a encarar a vida com positividade (Martins, 2021). 
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Diante do exposto, este estudo teve como objetivo principal, analisar a 

eficácia do método Pilates na melhora da dor lombar crônica e na qualidade de vida 

em pacientes adultos. 
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2. REFERENCIAL TEÓRICO 

2.1  Dor lombar crônica  

A DLC é uma condição de dor ou desconforto na região lombar entre a 

margem inferior da caixa torácica até a dobra glútea, podendo se estender aos 

membros inferiores. Apresentando uma dor pulsante ou uma queimação 

dependendo do tecido afetado e da sua intensidade, que pode ser leve ou grave, 

interferindo na qualidade do sono e atividades diárias, podendo ser inespecífica ou 

específica. A DLC é uma das queixas mais comuns entre a população, a grande 

maioria  que se queixa de DLC se recupera rapidamente, mas a recorrência se torna 

comum, e na outra porção torna-se persistente e incapacitante (Soares X, et al. 

2016; Hartvigsen J, et al. 2018; Marciano et al. 2024).  

2.1.1 Dor lombar inespecífica   

A DL inespecífica é a mais comum, por não possuírem uma causa especifica, 

que ocorre em cerca de 85% das dores lombar, sendo mais um sintoma do que uma 

patologia, tendo como principal característica a dor súbita associada ou não a um 

ato mecânico, podendo piorar a dor ao realizar algumas atividades como levantar 

peso e permanecer por um longo intervalo de tempo na mesma postura (Marciano  

et al. 2024;  Amaral, Pássaro, Casarotto 2023).  

2.1.2 Dor lombar específica 

A DL específica é a dor que tem uma causa identificável, que ocorrem em 

torno de 0,2% dos casos de dor lombar, que podem ocorrer devido à fratura 

vertebral, infecções, patologia espinhal específica e perturbações 

neuropáticas/radiculares, dentre outras, sua dor pode ser intermitente ou contínua 

sendo capaz de afetar gravemente a qualidade de vida. (Marques Y 2018; 

Sanzarello et al. 2016).  

2.1.3. Etiologia e Epidemiologia 

A dor lombar crônica de causa mecânica não específica, apesar de ser um 

problema de saúde que acomete grande parte da população do mundo, e pode ter 

diversas causas como hipotonicidade por desuso, fadiga por repetição, permanência 

prolongada em uma determinada posição, carga excessiva, dentre outras. A 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Amaral%20S%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=P%C3%A1ssaro%20A%5bAuthor%5d
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Casarotto%20R%5bAuthor%5d
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literatura aponta a dor lombar como uma síndrome de descondicionamento, onde 

fatores biopsicosociais interagem com o impacto econômico e social devido aos 

custos associados ao tratamento, perda de produtividade no trabalho e 

incapacidade. Cerca de 80% da população irá sofrer com ela em algum momento da 

vida, estima-se que aproximadamente 20% da população sofre de DLC. As 

principais causas e fatores de risco que contribuem para o desenvolvimento da dor 

lombar apresenta diferentes efeitos cumulativos, incluindo os aspectos individuais, 

físicos, psicossociais e genéticos como a idade, obesidade, tabagismo, postura, 

mecânica corporal, stress, depressão, entre outros (Marques et al. 2018; Pires, 

2015; Costa, 2015; Santos, et al. 2022). 

2.1.4 Quadro clínico e diagnóstico  

A dor lombar é classificada conforme a duração dos sintomas, após as etapas 

da anamnese, exame físico e exames subsidiários, observando os fatores de 

melhora e de piora,  a aguda é quando a dor dura menos de 4 semanas, geralmente 

ocasionadas por lesões, traumas ou tensões musculares, e podem ser classificadas 

através das escala verbal numérica e escala visual analógica (EVN,EVA), Ela pode 

ser intensa e súbita limitando a mobilidade. Subaguda quando a dor dura de 4 a 12 

semanas sua causa pode variar e ser semelhante às causas da dor aguda. A dor 

crônica é a dor que persiste por mais de 12 semanas, mesmo depois de iniciar um 

tratamento, sua causa pode ser uma degeneração do disco, artrite e problemas 

estruturais na coluna vertebral (Frasson, 2016; Tsai, André Wan Wen et al. 2024). 

A lombalgia pode variar de pessoa para pessoa com sintomas físicos, 

emocionais e comportamentais. Tendo características de dor persistente, rigidez 

muscular, limitação de movimento, dificuldade de realizar atividades do dia a dia, 

distúrbio do sono e impactos na qualidade de vida (Bajotto, 2019). 

Para diagnosticar a DLC é preciso ser feita uma avaliação completa buscando 

saber a história clínica do paciente onde é perguntado sobre os sintomas, problemas 

de saúde e histórico de lesões, exame físico através de testes de flexibilidade, força, 

sensibilidade, reflexos na região lombar e exames de imagem como radiografias, 

tomografia computadorizada ou ressonância magnética, que é utilizada para avaliar 

a estrutura da coluna como a articulação, discos e tecidos (Silva, 2018; Sobański D. 

et al. 2023). 

https://pesquisa.bvsalud.org/portal/?lang=en&q=au:%22Tsai,%20Andr%C3%A9%20Wan%20Wen%22
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2.1.5 Fisiopatologia 

A fisiopatologia da dor lombar crônica envolve uma interação entre fatores 

físicos, biomecânicos, psicossociais e ambientais variando de estruturas anatômicas 

e processos fisiológicos. Entre os fatores que podem contribuir para essa condição 

temos as lesões musculoesqueléticas, má postura, desequilíbrio muscular, 

degeneração dos discos intervertebrais, compressão das raízes nervosas, 

inflamação e alterações na biomecânica da coluna vertebral (Silva, 2020). 

2.1.6 Tratamento da DLC 

  O tratamento da DLC depende da causa e necessidade de cada indivíduo, 

podendo incluir uma abordagem multidisciplinar com medicamentos, fazendo uso de 

analgésicos, anti-inflamatórios não esteroides e relaxantes musculares, autocuidado 

com utilização de compressas frias ou quentes, fisioterapia com exercícios 

específicos de alongamento, fortalecimento, mobilidade e cinesioterapia, 

eletroestimulação, terapia manual e Pilates, que ajudam a melhorar a função 

muscular e alívio da dor  (fig.1) (Gouveia, et al. 2018; Taşpınar G, Angın E, Oksüz S. 

2023).  

Figura 1:Treinamento da fase de Exercícios de Pilates (Fonte: Taşpınar G, Angın E, Oksüz S. 2023). 

       

 

  As abordagens alternativas como Método Pilates, acupuntura, quiropraxia, 

terapias cognitiva-comportamental onde o paciente desenvolve habilidades para 

reduzir o estresse, lidar com a dor e melhorar a qualidade de vida, em casos de dor 

persistente fazer uso da injeção de corticosteroides no local afetado, em último caso 

vem as intervenções cirúrgicas quando os outros meios de tratamento não são 

eficazes (Medeiros, et al. 2024; Batıbay S. et al. 2021). 

2.2  Método Pilates 
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 O Método Pilates é um sistema de exercícios físicos e mental,  considerando 

o corpo e a mente como uma única unidade, favorecendo qualidade do movimento 

com aplicação correta, surgi como condicionamento físico trazendo bem 

estar ao indivíduo, o MP tem seis princípios respiração, concentração, centralização, 

precisão, controle e fluidez, se tornando assim, cada vez mais difundida na terapia 

de reabilitação por trazer positividade em suas práticas principalmente por trabalhar 

princípios diferentes de outras modalidades, seus principais objetivos são 

desenvolver a concentração e a centralização, aumentar a respiração e o controle 

dos movimentos, melhorar a fluidez e a precisão dos movimentos, o método trabalha 

vários tipos de grupos musculares ao mesmo tempo, trabalhando o corpo e a mente, 

alcançando equilíbrio e harmonia entre eles, reduzindo a dor e melhorando o estado 

funcional do paciente (Soares, 2017; Batıbay S. et al. 2021; Blanco, et al. 2020).  

2.2.1 Origem do Método Pilates e sua Evolução 

O criador do método Pilate, Joseph Hubertus Pilates, nasceu em 1883, em 

Dusseldorf, uma pequena vila chamada Monchengladbach, na Alemanha. Ele teve 

sua infância marcada por alguns problemas de saúde entre eles doenças 

respiratórias, como asma e bronquite, seu pai era ginasta sua mãe naturopata, eles 

foram sua grande inspiração para começar a cuidar da saúde, que começou a se 

dedicar mais em diversas atividades físicas, com fins de melhorar seu 

condicionamento físico e mental. Ainda na adolescência, começou a estudar 

anatomia, fisiologia, medicina tradicional e física, foi assim, juntando todos esses 

interesses que ele deu origem à contrologia (Melo, Andrade, 2022; Alves, 2018). 

Durante a Primeira Guerra Mundial, em 1914, Joseph H. Pilates foi 

considerado inimigo estrangeiro devido a sua nacionalidade e foi mandado para o 

campo de concentração de Lancaster, na Inglaterra. Lá, ele atuou como enfermeiro 

cuidando dos soldados feridos e foi então quando começou a desenvolver seu 

método, adaptando vários exercícios e técnicas diferentes, como yoga, ginástica e 

artes marciais, visando criar um sistema único que melhorasse a flexibilidade e a 

força. Ao término da guerra, ele emigrou para os Estados Unidos, onde abriu um 

estúdio com sua esposa, Clara (Panellis, 2016; Godfrey et al. 2024).  

Seu método começou a ficar popular entre os atletas e bailarinos, se 

espalhando cada vez mais entre a população. Desde então, o Pilates passou por 

várias adaptações e evoluções, mas continua sendo uma prática popular para a 
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melhorar a saúde física e mental, sendo projetado para alongar, fortalecer e 

equilibrar o corpo (Bueno, Neves, 2019). 

  A contrologia, hoje conhecida como método Pilates, é o controle e equilíbrio 

entre mente e corpo, o método realizado no solo usa a gravidade e seu próprio peso 

corporal, no equipamento alguns exercícios são os mesmo do solo, mas sem 

resistência adicional, pode se afirmar que o método vem sendo muito praticado e 

apreciado pelos praticantes e um desses motivos é por trazer resultados também 

nos tratamentos de doenças como a lombalgia (Santos, Moser, Bernardelli, 2015; 

Cavalcanti, 2016).  

 Estudos demonstraram que o Pilates é uma atividade que traz melhora 

global, como o aumento de força, flexibilidade, amplitude de movimento, consciência 

corporal, diminuição da dor, auxílio no tratamento de depressão, ansiedade e 

estresse, melhora da postura e melhora da qualidade de vida (Bezerra, Bezerra, 

Alves, 2020). 

 

2.2.2  Pilates no Solo 

Os exercícios no solo são mais tradicionais, ajuda a trabalhar diversos grupos 

musculares principalmente os músculos abdominais, podem ser realizados com 

acessórios comuns que incluem bolas suíças, rolos de espuma, anel de resistência 

entre outros, os mesmos são utilizados para adicionar resistência, flexibilidade 

aumentando a eficácia dos exercícios, mantendo sincronização e harmonização nos 

movimentos (fig.2) (Melo et al. 2022; Macedo, Laux, Corazza, 2016). 

 

Figura 2: Pilates no solo (Fonte: https://blogpilates.com.br/pilates-solo-guia-definitivo/) 

 

 

2.2.3 Pilates nos Equipamentos 

  Os exercícios são realizados em aparelhos nomeados de Ladder Barrel, 

Trapezio Cadillac e Reformer são compostos por molas trazendo resistência, os 

mesmos favorece ajustes nos exercícios de acordo com as necessidades individuais 
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tornando adequado e com segurança para cada paciente propondo melhoria na 

postura aumentando a flexibilidade (fig.3) (Febole, Scaldo, 2016). 

 

Figura3: Pilates em equipamentos (Fonte: https://blog.totalpass.com.br/para-academias/estudio-de-pilates-6-

equipamentos-essenciais/) 

 

 

2.2.4 Indicações e Benefícios do Método Pilates 

Estudos atuais apontam que o Método Pilates é indicado para todos, incluindo 

homens, mulheres, crianças, idosos e atletas, pois traz diversos benefícios, o Pilates 

trabalha vários grupos musculares ao mesmo tempo, traz melhoria da força, 

aumenta flexibilidade, coordenação e equilíbrio, sendo adaptado de acordo com as 

necessidades de cada praticante, oferecendo a vantagem de permitir realizações 

dos exercícios em diferentes locais, com ou sem equipamentos. O Método Pilates é 

indicado em todas as idades por promover qualidade de vida, saúde e consciência 

corporal (Silva et al. 2019; Shi J, Hu ZY, et al. 2022). 

3. DELINEAMENTO METODOLÓGICO 

3.1 Tipo de revisão, período da pesquisa, restrição linguística e temporal.  

Trata-se de uma revisão integrativa, realizada entre os meses de março/ maio 

de 2024. Foram incluídos artigos no idioma português e inglês que abordavam o 

tratamento fisioterapêutico do Método Pilates na dor lombar crônica e da qualidade 

de vida em adultos, foram utilizados filtros por título, sem restrições temporais. 

 

3.2 Bases de dados, descritores e estratégia de busca.  

Os artigos foram selecionados nas seguintes bases de dados: National 

Library of Medicine (PUBMED), LILAC via Biblioteca Nacional em Saúde (BVS). 

Além disso, foi realizada consulta ao Scientific Electronic Library Online (SciELO). 

De acordo com os Descritores em Ciência da saúde (DeCs) foram pesquisados na 

língua inglesa as seguintes palavras: “low back pain”, “exercise movement 
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techniques”, “therapeutics”, “adults” e “quality of life”. Os descritores foram 

combinados com o operador booleano “AND” como mostrado no quadro 1. 

  Quadro 1 – Estratégia de busca. 

Base de dados  Estratégia de busca 
 
LILACS via BVS   
 

(Exercise Movement Techniques) AND (Low Back Pain) 

AND (Therapeutics). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Low Back Pain) 

AND (Quality Of Life). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Adults) AND 

(Low Back Pain). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Adults) AND 

(Low Back Pain) AND (Quality Of Life). 

 
MEDLINE via PUBMED  
 

(Exercise Movement Techniques) AND (Low Back Pain) 

AND (Therapeutics). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Low Back Pain) 

AND (Quality Of Life). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Adults) AND 

(Low Back Pain). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Adults) AND 

(Low Back Pain) AND (Quality Of Life). 

 
SciELO 

 

(Exercise Movement Techniques) AND (Low Back Pain) 

AND (Therapeutics). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Low Back Pain) 

AND (Quality Of Life). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Adults) AND 

(Low Back Pain). 

(Exercise Movement Techniques) AND (Adults) AND 

(Low Back Pain) AND (Quality Of Life). 

Fonte: autoria própria. 

 

3.3 Realização das buscas e seleção dos estudos.  

O presente estudo foi realizado através de 3 pesquisadores. As buscas foram 

realizadas de acordo com o tema proposto, sendo selecionados os estudos que 

estivessem de acordo com os critérios de inclusão e exclusão. 

 

3.4 Critérios de elegibilidade (PICOT)  
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Os estudos foram selecionados através da ferramenta PICOT (População, 

Intervenção, Controle, Desfecho e Tipo de estudo), no qual foi analisada a qualidade 

do estudo publicado. Os critérios de elegibilidade desta revisão estão descritos no 

quadro 2. 

Quadro 2 - Ferramenta PICOT  

Critérios  

 

Inclusão  

 

Exclusão  

 

P (população)  

 

Pacientes adultos com dor 

lombar crônica  

Gestantes 

I (intervenção)  

 

Método Pilates X 

C (controle) 

 

X X 

O (desfecho) 

 

Melhorar a dor e a qualidade 

de vida 

 

X 

T (tipo de estudo)  

 

Artigos originais 

 

X 

Fonte: autoria própria. 
 

4. Resultados 
Após a identificação dos estudos através das bases de dados utilizadas, 

foram identificados um total de 682 artigos, foram excluídos 679 artigos após análise 

restando 3 a serem incluídos nesta revisão. Conforme disposto no fluxograma de 

seleção (figura 2). 

Figura 2: Fluxograma PRISMA com síntese dos resultados da estratégia de busca e 

seleção dos estudos para análise. 
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Os estudos incluídos abordaram o tratamento com o método Pilates na melhora 

da dor lombar e da qualidade de vida de pacientes adultos. 

Neles foram relatados os sintomas da dor lombar e como o método Pilates 

auxiliará no tratamento da dor lombar, diminuindo o quadro álgico, aumentando a 

força muscular, a flexibilidade e ajudando no retorno das atividades diárias  

Identificação dos estudos através de bases de dados e 
registros 

 

Registros identificados 
das bases de dados: 

PubMed (n= 661) 
LILACS (n= 21) 
SciELO (n= 0) 
Total (n= 682) 

Registros removidos 
antes do rastreio: 

Excluídos por título (n= 
428) 

  

R
a

s
tr

e
io

 
Id

e
n

ti
fi

c
a

ç
ã
o

 

Registros 
selecionados por 

título  
(n= 254) 

Registros excluídos por 
não se adequarem aos 

idiomas (n= 75) 

Registros 
selecionados por 
idioma (n= 179) 

Registros excluídos por 
não abordarem o tema 

(n= 151) 

Publicações avaliadas 
para elegibilidades 

(n= 28) 

In
c
lu

íd
o

s
 

Estudos incluídos 
para revisão (n= 3) 

Registros Excluídos  
(Registros duplicados 

n= 25) 
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promovendo uma qualidade de vida para esses pacientes, conforme detalhado nos quadros 3 e 4. 

 

Quadro 3 – Características dos estudos incluídos  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

Fonte: autoria própria 

 

 

 

 

 

Autor 
(data)  
 

Tipo de 
estudo  
 

População  
 

Grupos e amostras  
 

Tratamento do grupo  

intervenção  
 

Tempo do tratamento 
 

Conceição, 
Mergener 
(2012) 

Relato de 

casos 

Pacientes com 
dor lombar 
Crônica, com 
idade entre 18 e 
50 anos. 

 

Foram incluídos  7 
voluntárias do sexo 
feminino. 

Não foi seguida nenhuma sequência 
fixa e ordenada dos exercícios, porém 
foram aplicados os seis princípios do 
método Pilates. 

2 vezes por semana, 
durante 3 meses, 
totalizando 25 sessões. 

 
Wajswelner
, H. et 
al.(2012) 

Ensaio 
clínico 
Randomiz
ado 

Paciente com dor 
lombar, com 
idade entre 18 a 
70 anos.  

Foram incluídos 87 
pacientes de ambos os 
sexos divididos em 2 
grupos. Grupo Pilates 
e Exercício geral. 

 
 

Todos os participantes fizeram 
sessões de exercícios e exercícios 
domiciliares diários. O grupo clínico 
de Pilates receberam um programa 
individualizado de exercícios 
direcionados específicos, já o grupo 
de exercício geral recebeu um 
conjunto genérico de exercícios, 
multidirecionais e inespecíficos. 

Todos os participantes 
fizeram exercícios de 60 
min, duas vezes por 
semana durante 6 a 24 
semanas.  

http://www.google.com/search?q=%22Concei%C3%A7%C3%A3o,%20Josilene%20Souza%22
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Quadro 4 – Resultados dos estudos incluídos  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 Fonte: autoria própria 

 

 

 

 

 

 
 

 
Autor (data) 

 

 
Objetivos  

 

 
Métodos de Avaliação  

 

 
Resultados  

 

 
Conceição, 
Mergener 
(2012) 

Avaliar a 
efetividade do 
método Pilates no 
tratamento da dor, 
funcionalidade e 
qualidade de vida. 

 Foram Instrumentos de avaliação a 
escala analógica visual (EVA),o 
Questionário de Oswestry de lombalgia, 
Questionário de Identificação e  
Avaliação Funcional de Oswestry (AFO) 

Observou-se  através da AFO melhoria 
significativa da qualidade de vida, antes era de 
36,8% e depois diminuiu para 8%, redução da 
intensidade da dor, de 7 para 1,7. 

 
Wajswelner, 
H. et al.  
(2012) 
 

Comparar a 
eficácia do Pilates 
clínico 
administrado por 
fisioterapia e 
exercícios gerais 
para dor lombar 
crônica. 

Foram instrumentos de avaliação para o 
desfecho primário de dor/incapacidade à 
escala de Quebec.  
E para os desfechos secundários 
incluíram dor em uma escala numérica, 
escala funcional específica do paciente, 
questionário de autoeficácia em dor. 

Observou-se que 83 participantes (96%) 
completaram a intervenção de 6 semanas e 60 
(69%) completaram o acompanhamento de 24 
semanas. Às 6 semanas, nenhuma diferença 
foi encontrada entre os grupos para mudança 
na escala de Quebec (3,5, intervalo de 
confiança de 95% = -7,3 a 0,3, P = 0,07); 
ambos os grupos apresentaram melhorias 
significativas. Resultados semelhantes foram 
encontrados no acompanhamento de 12 e 24 
semanas para os desfechos secundários. 

http://www.google.com/search?q=%22Concei%C3%A7%C3%A3o,%20Josilene%20Souza%22
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Metcalf+B&cauthor_id=22246216


22 

 

 

5. DISCUSSÃO  

Com base no levantamento de dados, os achados destes estudos 

identificaram uma contribuição valiosa do método Pilates na abordagem 

terapêutica de pacientes adultos com dor lombar crônica, proporcionando 

estabilização da coluna lombar, alívio da dor lombar, ganho de força 

muscular, aumento da flexibilidade e melhora da qualidade de vida. 

Ao analisar os estudos, observamos diferenças nos perfis dos 

participantes e características nos estudos. Conceição, Mergener (2012), 

realizou o seu estudo com voluntarias do sexo feminino de idade entre 18 e 

50 anos. Por outro lado, Wajswelner, H. et al. (2012), incluíram participantes 

de ambos os sexos, com idade entre 18 e 70 anos.  

Nos estudos foram usados instrumentos de avaliação, através de 

questionários validados para avaliar dor, incapacidade funcional e qualidade 

de vida. O estudo de Conceição, Mergener (2012), avaliaram através do 

questionário de Escala Visual Analógica (EVA) o índice de intensidade da dor. 

Já Wajswelner, H. et al. (2012), também avaliou a intensidade da dor e 

incapacidade, porém foi realizada através do questionário de Quebec.   

  Segundo Conceição, Mergener, (2012), a falta de estabilização da 

coluna vertebral causa desequilíbrio entre a função dos músculos extensores 

e flexores do tronco, sendo assim os exercícios de Pilates são, na sua 

maioria, executados na posição deitada, o que ajuda na diminuição do 

impacto nas articulações de sustentação do corpo na posição ortostática e 

principalmente, na coluna vertebral. 

Já Wajswelner, H. et al. (2012), faz uma comparação entre o método 

Pilates e exercícios gerais, ministrados por fisioterapeutas, sendo o método 

Pilates considerado um exercício específico onde é prescrito individualmente 

por um profissional de saúde com base nos detalhes clínicos e o exercício 

geral que é definido como qualquer exercício que não seja prescrito 

individualmente para pacientes com base no exame clínico, como caminhada, 

natação e ciclismo.  

  Para Conceição, Mergener, (2012), o Pilates surge como forma de 

condicionamento físico para proporcionar bem estar, força, flexibilidade, boa 
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postura, controle, consciência e percepção do movimento, promovendo 

assim, uma melhora significativa na dor e na qualidade de vida com o método 

aplicado.  

Segundo Wajswelner, H. et al. (2012), o Pilates é um método de 

reeducação de exercícios e movimentos baseado em interpretações dos 

estudos e dos ensinamentos de Joseph Pilates. Onde mostra uma melhora 

significativa na dor, porém o estudo não visou analisar a qualidade de vida. 

Observou-se que no estudo de Conceição, Mergener, (2012), não foi 

seguida uma sequência fixa e ordenada dos exercícios, porém em todas as 

sessões foram aplicados exercícios de Pilates no solo usando o peso do 

próprio corpo. Os 6 princípios do Pilates concentração, centralização, 

precisão, respiração, controle e fluidez. Diferente do estudo de Wajswelner, H. 

et al. (2012), onde realizaram exercícios de Pilates em equipamentos 

reformador e trapézio. 
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6. CONSIDERAÇÕES FINAIS  

Diante do exposto, o método Pilates mostrou-se eficaz na redução da 

dor, na redução da incapacidade, na melhora da função e na qualidade de 

vida, porém na qualidade de vida o resultado não teve uma melhora relevante 

em adultos com (DLC).   

Com os estudos realizados, foi possível analisar, que os adultos com 

dor lombar crônica tem limitações de movimento, perda de força muscular, 

redução de sua independência, tendo como consequência uma má postura 

corporal aumentando o risco de quedas, dificuldade de dormir, podendo 

causar ansiedade e depressão prejudicando sua qualidade de vida. 

Por fim, de acordo com a análise foram atendidas as expectativas do 

nosso trabalho, onde gerou resultados satisfatórios, entretanto faz-se 

necessário mais estudos para os tratamentos fisioterapêuticos do método 

Pilates, visto que essa condição atinge cerca de 80% da população em pelo 

menos um momento da vida. 
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