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RESUMO

Objetivo: Analisar, com base na literatura cientifica, os efeitos do método Pilates sobre a dor e a
funcionalidade em individuos com dor lombar crénica inespecifica. Método: Trata-se de uma revisdo de
literatura desenvolvida por meio de buscas em bases de dados cientificas, incluindo SciELO e PubMed.
Foram selecionados estudos relacionados a aplicacdo do método Pilates na reabilitacdo da dor lombar,
considerando aspectos como intensidade da dor, capacidade funcional e controle motor. Resultados: As
evidéncias analisadas indicam que a pratica do método Pilates esta associada a redugdo da dor e a
melhora da funcionalidade. Observam-se ainda beneficios relacionados ao aumento da estabilidade
lombopélvica, ao fortalecimento da musculatura estabilizadora do tronco e ao aprimoramento do
controle dos movimentos durante as atividades diarias. Conclusao: Os achados sugerem que o método
Pilates representa uma estratégia relevante na reabilitacdo da dor lombar cronica inespecifica.
Entretanto, ainda sdo necessarios estudos com maior rigor metodoldgico, especialmente direcionados a
aplicagdo do Pilates classico.

Descritores: Dor lombar crénica; Pilates; Reabilitacdo; Fisioterapia

ABSTRACT

Objective: To analyze, based on scientific literature, the effects of the Pilates method on pain and
functionality in individuals with chronic non-specific low back pain. Method: This study consists of a
literature review conducted through searches in scientific databases, including SciELO and PubMed.
Studies related to the application of the Pilates method in low back pain rehabilitation were selected,
considering variables such as pain intensity, functional capacity, and motor control. Results: The
analyzed evidence indicates that the Pilates method is associated with pain reduction and improved
functionality. Additional benefits include increased lumbopelvic stability, strengthening of trunk
stabilizing muscles, and improved movement control during daily activities. Conclusion: The findings
suggest that the Pilates method represents a relevant strategy for the rehabilitation of chronic non-
specific low back pain. However, further studies with greater methodological rigor are still needed,
especially those focused on classical Pilates.

Descriptors: Chronic low back pain; Pilates; Rehabilitation; Physical therapy.

RESUMEN

Objetivo: Analizar, con base en la literatura cientifica, los efectos del método Pilates sobre el dolor y la
funcionalidad en individuos con dolor lumbar crénico inespecifico. Método: Se trata de una revision de
literatura realizada mediante blUsquedas en bases de datos cientificas, incluyendo SciELO y PubMed. Se
seleccionaron estudios relacionados con la aplicacion del método Pilates en la rehabilitacion del dolor
lumbar, considerando variables como intensidad del dolor, capacidad funcional y control motor.
Resultados: La evidencia analizada indica que el método Pilates estd asociado con la reduccion del
dolor y la mejora de la funcionalidad. También se observaron beneficios relacionados con el aumento de
la estabilidad lumbopélvica, el fortalecimiento de la musculatura estabilizadora del tronco y la mejora del
control de los movimientos durante las actividades diarias. Conclusién: Los hallazgos sugieren que el
método Pilates representa una estrategia relevante en la rehabilitacion del dolor lumbar croénico
inespecifico. Sin embargo, todavia son necesarios estudios con mayor rigor metodoldgico, especialmente
dirigidos al Pilates clasico.

Descriptores: Dolor lumbar crénico; Pilates; Rehabilitacion; Fisioterapia.
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Introducao

A dor lombar crénica inespecifica (DLCI) apresenta elevada
prevaléncia na populacdo adulta, sendo reconhecida como um
importante problema de saude publica. Caracteriza-se pela presenca
de dor na regido lombossacral por periodo superior a 12 semanas,
sem identificacdo de causa patoldgica especifica, estando
frequentemente associada a fatores musculoesqueléticos, posturais e
biomecanicos. Além de impactar negativamente a qualidade de vida,
relaciona-se a limitacdo funcional e ao afastamento das atividades
laborais, configurando uma das principais causas de incapacidade em
adultos.1.2

A natureza multifatorial da DLCI dificulta a definicao de
abordagens terapéuticas especificas, exigindo intervencdes que
contemplem aspectos funcionais, motores e biomecénicos.3 Nesse
contexto, a estabilidade lombopélvica destaca-se como fator essencial
para a manutencao do equilibrio da coluna vertebral. A atuacao dos
musculos estabilizadores profundos do tronco, especialmente o
transverso do abddomen e os multifidos, exerce papel importante no
controle segmentar da coluna.4 .3

Nesse sentido, o complexo muscular responsavel pela
estabilizacdo do tronco — denominado core — é formado por
diferentes estruturas que atuam de maneira integrada, conforme
ilustrado na Figura 1.
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Figura 1 - Componentes musculares do core e sua atuacao na estabilidade
lombopélvica.
Fonte: Adaptado de Cathy Watson Physiotherapy
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Alteracdes na ativacao ou no recrutamento dessas estruturas
podem gerar sobrecarga mecanica, contribuindo para a persisténcia
da dor.4 Além disso, a atuacdao coordenada desses musculos
relaciona-se diretamente a regulacdo da pressao intra-abdominal,
mecanismo relevante para a estabilizacao da coluna vertebral.5 .6

Associado a isso, o controle motor tem sido apontado como
elemento central na reabilitacdo da dor lombar crbnica.? .8 Individuos
com DLCI frequentemente apresentam alteracdes nos padroes de
movimento, caracterizadas por compensagdes musculares e reducao
da eficiéncia funcional. Dessa forma, a reeducacao do movimento
torna-se componente essencial no processo terapéutico, visando
restaurar padroes motores adequados, melhorar a coordenagao e
otimizar a execucdo das atividades de vida diaria.?

Nesse cenario, o método Pilates tem sido amplamente
utilizado na fisioterapia como estratégia de reabilitacdo. Desenvolvido
por Joseph Hubertus Pilates, o método — originalmente denominado
“Contrologia” — baseia-se no controle consciente do corpo por meio
da integracao entre mente e movimento.® .10

Seus principios fundamentais, que incluem concentracdo,
controle, centralizagao, precisao, fluidez e respiragao, orientam a
execucdo dos exercicios e favorecem a qualidade do movimento,
conforme apresentado na Figura 2.9

6 Principios do Pilates
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Figura 2 - Principios fundamentais do método Pilates.
Fonte: Adaptado de Canal Pilates / Solent Flow Pilates
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A aplicacdo pratica desses principios pode ser observada de
forma mais detalhada na Figura 3, que exemplifica sua utilizagao
durante a execucdo dos exercicios.

°s @ PRINCIPIOS DO
Roy/ZZ | METODO PILATES

Studio Pilates

CONCENTRAGAO:

Os exercicios sdao los com a agao
focada em sustentar o trabalho pelo Power House.
Centralizamos a mente com o corpo em agao.

CENTRALIZAGAO:

Todo o trabalh cadoé do pelo centro,
Joseph Pilates chamou esse centro de Power House,
o que pode sertraduzido por “Centro de Forga”.

PRECISAO:

Todos os exercicios tém uma estrutura clara,
uma forma precisa e uma dinamica ideal.
Trabalham com qualidade ao invés de quantidade.

v RESPIRAGAO:
Deve ser fluente, natural e ritmica. Pilates
defendia que trabalhar a expiragao completa é
o ponto chave para uma correta inspiragao.
[ J

CONTROLE:
Quando o trabalho é feito desde o centro e com toda
a concentracdo, é possivel ter controle de fodos os

movimentos executados. Joseph Pilates denominava
seu métodos como ‘a arte da Contrologia”.

FLUIDEZ:
O trabalho corporal pleto é uma
“ e~ _fluida de exercicios executados com uma
~=" dinamica vigorosa e com o minimo de energia.

Figura 3 - Descricdo dos principios do método Pilates e sua aplicacao na
pratica.
Fonte: Adaptado de Pinterest.
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A continuidade e a difusao do método foram asseguradas por
seus discipulos diretos, incluindo Clara Pilates, contribuindo para a
preservacao dos principios do Pilates classico.® Essa abordagem
enfatiza a execucdo controlada dos exercicios, com progressao
gradual e foco na ativacdo do centro de forca (core), sendo
amplamente aplicada na reabilitacao de disfuncoes
musculoesqueléticas, incluindo a dor lombar crbnica.1°

Estudos cientificos recentes indicam que o método Pilates pode
contribuir para a reducdao da dor lombar e para a melhora da
funcionalidade em individuos  com dor lombar crobnica
inespecifica.11714 Tais beneficios sdo frequentemente atribuidos ao
fortalecimento da musculatura estabilizadora do tronco, a melhora da
estabilidade lombopélvica e a reeducacdo dos padrdoes de
movimento.11,12 Além disso, a integracdo entre respiracdo e
movimento favorece o relaxamento muscular e a redugao de tensoes,
contribuindo para o alivio dos sintomas.®.10

Apesar dos resultados promissores, a literatura ainda
apresenta limitacdes relacionadas a padronizacao dos protocolos e a
especificidade da aplicagao do Pilates classico.12714 Dessa forma,
torna-se relevante a realizacao de estudos que aprofundem a
compreensao dos efeitos do método, especialmente considerando
seus principios originais.

Diante do exposto, o presente estudo tem como objetivo
analisar, por meio de revisdao de literatura, os efeitos do método
Pilates na reducao da dor e na melhora da funcionalidade em
individuos com dor lombar crbénica inespecifica.

METODO

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao de
literatura, de carater descritivo, desenvolvida com o objetivo de
analisar os efeitos do método Pilates na dor lombar cronica
inespecifica. A busca dos estudos foi realizada em bases de dados
cientificas, incluindo SciELO e PubMed, contemplando publicagbes
relacionadas a aplicacao do método Pilates na reabilitacdo da dor
lombar cronica inespecifica. Para a estratégia de busca, foram
utilizados descritores associados ao tema, como “dor lombar cronica”,
“Pilates”, “reabilitacao” e “fisioterapia”, combinados por meio de
operadores booleanos.

Foram considerados estudos publicados nos idiomas portugués
e inglés, sem delimitacdo quanto ao delineamento metodoldgico,
desde que abordassem diretamente a tematica proposta. O processo
de selecao ocorreu em duas etapas: inicialmente, realizou-se a leitura
dos titulos e resumos; posteriormente, procedeu-se a andlise
completa dos artigos considerados potencialmente relevantes. O
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fluxograma referente as etapas de identificacdo, selecao e inclusao
dos estudos encontra-se apresentado na Figura 4.

Busca com critérios:
artigos publicados nos ultimos 5 anos (2021-2025), em portugués e inglés,
relacionados ao método Pilates e dor lombar cronica inespecifica.
_—— 77— l —
- \ P 1\ / = N £ - \
[ PUBMED: 24 | [ SCIELO: 15 ' BVS: 12 ‘ LILACS: 0 J
TOTAL: 51
artigos encontrados
Excluidos:
- duplicados (9) e — _ =S
- fora da. temaética (16) »  Restaram 17 artigos para
- textos incompletos (6) leitura integral
- sem relacdo com os desfechos (3)
TOTAL EXCLUIDOS: 34
PUBMED: 4 |
(e ) A | TOTAL FINAL:
Apos leltlrlra integral dos estudos, SCIELO: 2 \ | 6 artigos selecionados
| selecionados para escrita. ) para composicio
: da revisdo ‘
BVS: 0

Figura 4 - Fluxograma da selecao dos estudos incluidos na
revisao de literatura.
Fonte: Autoria prépria, 2026.

Foram incluidos estudos que investigaram os efeitos do
método Pilates sobre desfechos relacionados a intensidade da dor,
capacidade funcional e controle motor em individuos com dor lombar
cronica inespecifica. Por outro lado, foram excluidos trabalhos sem
relagao direta com o tema, que nao contemplavam os desfechos
definidos ou que apresentavam informacdes insuficientes para
analise.

A andlise dos dados foi conduzida de forma descritiva, com
base na interpretacao dos resultados apresentados nos estudos
selecionados, buscando identificar padrdes, convergéncias e possiveis
divergéncias entre as evidéncias cientificas. Para essa analise,
consideraram-se aspectos relacionados a reducao da dor, melhora da
funcionalidade, estabilidade lombopélvica e reeducacao dos padroes
de movimento.

Resultados

Os resultados obtidos a partir da andlise dos estudos
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selecionados indicam que o método Pilates apresenta efeitos positivos
na reducao da dor e na melhora da funcionalidade em individuos com
dor lombar cronica inespecifica. De modo geral, observa-se
convergéncia entre as evidéncias analisadas, embora existam
diferencas entre os protocolos de intervencdao adotados pelos
estudos.?9

Reducao da dor

No que se refere a intensidade da dor, os estudos demonstram
gue a pratica do método Pilates estd associada a diminuicao
significativa dos niveis dolorosos.”.8 Esse efeito é frequentemente
relacionado ao fortalecimento da musculatura estabilizadora do
tronco, especialmente dos musculos do core, contribuindo para a
reducdo da sobrecarga mecanica sobre a coluna vertebral.2.3

Além disso, a ativacdo mais eficiente da musculatura
profunda, associada a melhora do controle postural, favorece uma
distribuicdao mais equilibrada das forgcas atuantes na regidao lombar,
reduzindo estimulos nociceptivos.3 A pratica regular e supervisionada
do método também é apontada como fator importante para a
manutencao dos resultados ao longo do tempo.®

Melhora da funcionalidade

Em relacdo a capacidade funcional, os estudos indicam
melhora significativa na realizagdao das atividades de vida diaria.?.®
Individuos submetidos a pratica do método Pilates tendem a
apresentar maior eficiéncia nos movimentos, com reducdo das
limitacdbes funcionais e aumento da autonomia nas tarefas
cotidianas.8

Esse ganho funcional esta relacionado ndao apenas ao aumento
da forga muscular, mas também a melhora da flexibilidade e ao
aprimoramento do alinhamento postural.® A estabilizagao
lombopélvica promovida pelo método contribui para maior segurancga
e eficiéncia durante a execugao dos movimentos funcionais.2.3

Controle motor e consciéncia corporal

Outro aspecto amplamente observado refere-se a melhora do
controle motor e da consciéncia corporal.? A pratica do método
Pilates favorece a coordenacdo dos movimentos e a ativagao
adequada dos grupos musculares, reduzindo padroes compensatorios
frequentemente presentes em individuos com dor lombar crénica.8

A énfase nos principios do método, como controle, precisao e
respiracao, contribui para a reeducacao dos padroes de movimento e
para o desenvolvimento de maior percepcao corporal.5.6 Esses
fatores sao considerados fundamentais tanto para a manutengao dos
ganhos funcionais quanto para a prevencao de recidivas.®
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Aspectos relacionados a aplicacao do método

No que diz respeito a aplicacao do método Pilates, os estudos
destacam a importancia da progressdao dos exercicios e do respeito
aos seus principios fundamentais.5.6 A evolucao gradual das
atividades, associada a execucao controlada dos movimentos,
mostra-se diretamente relacionada aos resultados positivos
observados.?®

Entretanto, verifica-se variagao entre os protocolos utilizados,
especialmente em relacao a frequéncia semanal, duracdo das sessodes
e tempo total de intervencdao.”.8 Apesar dessa heterogeneidade, os
achados demonstram tendéncia consistente de melhora nos
desfechos analisados, reforcando a aplicabilidade do método na
reabilitacdao da dor lombar crénica inespecifica.®

Discussao

Os achados da presente revisao de literatura indicam que o
método Pilates estd associado a redugao da dor e a melhora da
funcionalidade em individuos com dor lombar cronica inespecifica. De
forma geral, observa-se convergéncia entre os estudos analisados,
embora persistam diferencas metodoldgicas, sobretudo em relagao
aos protocolos de intervengao empregados.”-9°

No que diz respeito a reducao da dor, a maioria dos estudos
aponta diminuicdo significativa da intensidade dolorosa apds a
aplicacdao do método Pilates.”.8 Ainda que resultados positivos sejam
observados em diferentes periodos de intervengdo, protocolos com
maior duracao e frequéncia tendem a apresentar efeitos mais
expressivos, sugerindo possivel relacdo entre dose terapéutica e
resposta clinica.® Essa variabilidade evidencia a necessidade de maior
padronizagdo metodoldgica, a fim de permitir comparagdes mais
consistentes entre os achados.”

Do ponto de vista biomecénico, a reducao da dor pode ser
explicada pela atuacao da musculatura estabilizadora do tronco. A
ativacao coordenada de musculos como o transverso do abdémen e
os multifidos contribui para o aumento da rigidez segmentar da
coluna, promovendo maior estabilidade lombopélvica.2.3 Esse
processo reduz microinstabilidades e favorece distribuicao mais
equilibrada das cargas mecéanicas, diminuindo a sobrecarga sobre
estruturas passivas, como discos intervertebrais e ligamentos, o que
contribui para a redugao dos estimulos nociceptivos.3

Nesse contexto, a atuacao integrada da musculatura
estabilizadora e a regulacao da pressao intra-abdominal representam
mecanismos importantes para a manutencdo da estabilidade da
coluna vertebral, conforme ilustrado na Figura 5.3
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Figura 5 - Musculos estabilizadores da regido lombopélvica e sua fungdo na
estabilizacdo segmentar.
Fonte: Adaptado de ResearchGate

Em relagdo a funcionalidade, os estudos demonstram melhora
significativa na capacidade de realizacdao das atividades de vida
diaria.7.2 Esse ganho funcional ndo se restringe ao aumento de forga
muscular, envolvendo também melhora da coordenagdao, do
alinhamento postural e da eficiéncia do movimento.® Individuos
submetidos ao método tendem a apresentar maior controle durante
tarefas funcionais, contribuindo para a reducao de limitacdes e para o
aumento da autonomia.8

Outro aspecto relevante refere-se ao controle motor e a
consciéncia corporal. Evidéncias indicam que individuos com dor
lombar crbonica frequentemente apresentam alteragdes nos padroes
de movimento, caracterizadas por compensacdes musculares e baixa
eficiéncia neuromuscular.?.8 Nesse contexto, o método Pilates atua
diretamente na reeducacao desses padroes, promovendo ativagao
mais seletiva dos musculos estabilizadores e reduzindo a
predominancia de musculos superficiais.® Esse ajuste favorece
movimentos mais eficientes e seguros, além de contribuir para a
reducao do risco de recorréncia do quadro doloroso.8

A musculatura do core exerce papel fundamental nesse
processo, atuando de forma integrada ao longo de todo o tronco para
proporcionar estabilidade e eficiéncia biomecanica durante os
movimentos, conforme demonstrado na Figura 6.3
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Figura 6- Distribuicdo da musculatura do core ao longo do tronco e sua funcgdo
integrada.
Fonte: Adaptado de XCore Studio.

A progressdao dos exercicios, caracteristica essencial do
método, também se destaca como fator determinante para os
resultados observados. A evolugao gradual das atividades favorece
adaptacoes neuromusculares consistentes, permitindo o]
desenvolvimento integrado de forga, controle e estabilidade.® Nesse
sentido, a abordagem classica proposta por Joseph Hubertus Pilates
assume relevancia, uma vez que prioriza a execugao controlada dos
movimentos e a fidelidade aos principios originais.5

A distingdo entre Pilates classico e contemporaneo também
merece consideragcdao. Enquanto o Pilates classico mantém sequéncia
estruturada de exercicios e forte énfase nos principios fundamentais,
o Pilates contemporaneo apresenta maior flexibilidade e adaptacoes
em sua aplicacao.¢ Observa-se que parte dos estudos analisados nao
especifica claramente qual abordagem foi utilizada, o que pode
influenciar diretamente os resultados encontrados.?.8 A manutengao
dos principios classicos, difundidos por Clara Pilates e outros
discipulos diretos, pode representar diferencial importante na
consisténcia dos desfechos, especialmente no que se refere ao
controle motor e a qualidade do movimento.5

Apesar dos resultados positivos, a literatura analisada
apresenta limitagoes relevantes. A heterogeneidade dos protocolos, a
auséncia de padronizagcdo nos instrumentos de avaliacdo e a
variabilidade nas caracteristicas das amostras dificultam a
comparacdo direta entre os estudos. 772 Além disso, a escassez de
pesquisas voltadas especificamente ao Pilates classico evidencia uma
lacuna importante no conhecimento cientifico.®6

Dessa forma, embora as evidéncias disponiveis reforcem os
beneficios do método Pilates na reabilitacdo da dor lombar cronica
inespecifica, destaca-se a necessidade de estudos futuros com
delineamentos metodolégicos mais robustos e padronizados.
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Investigacbes que considerem, de maneira especifica, a aplicagao do
Pilates classico e seus principios originais podem contribuir
significativamente para o fortalecimento das evidéncias cientificas e
para a consolidacdo de sua utilizacdo na pratica clinica.”-°

CONSIDERACOES FINAIS

Com base na analise da literatura cientifica, conclui-se que o
método Pilates apresenta efeitos positivos na reducao da dor e na
melhora da funcionalidade em individuos com dor lombar cronica
inespecifica.4 ¢ Os achados analisados sugerem que o fortalecimento
da musculatura estabilizadora do tronco, a melhora da estabilidade
lombopélvica e o aprimoramento do controle motor constituem
mecanismos relevantes no processo de reabilitagao.3.4

Destaca-se que a aplicacdo dos principios do Pilates classico,
conforme propostos por Joseph Hubertus Pilates, associada a
progressao adequada dos exercicios e a pratica supervisionada, pode
favorecer resultados mais consistentes, especialmente no que se
refere a qualidade do movimento e a eficiéncia funcional.?.2

Entretanto, a heterogeneidade dos protocolos observada na
literatura evidencia a necessidade de maior padronizacao
metodoldgica, bem como do desenvolvimento de estudos com
delineamentos mais robustos, que considerem de forma mais
especifica a aplicacdo do Pilates classico.4.5

Dessa forma, o método Pilates configura-se como uma
estratégia relevante no contexto da reabilitacdo da dor lombar
cronica inespecifica, contribuindo para a melhora dos aspectos
clinicos e funcionais.4 ¢ Ainda assim, ressalta-se a importancia de
novas investigacdes que ampliem a consisténcia das evidéncias
cientificas e fortalecam sua aplicabilidade na pratica clinica.>
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