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Resumo

A dor lombar crbénica é reconhecida como uma das principais causas de incapacidade
funcional no mundo, afetando milhdes de pessoas comprometendo significativamente
a qualidade de vida, a autonomia e a produtividade dos individuos. Diante da alta
prevaléncia e impacto social, diversas abordagens terapéuticas tém sido propostas
para seu manejo, dentre as quais se destaca o método Pilates, que vem sendo
amplamente utilizado na reabilitagdo de pacientes com dor lombar crénica. O objetivo
desta pesquisa foi descrever os beneficios do método Pilates na reabilitacido de
individuos com dor lombar crénica, considerando seus impactos na intensidade da
dor, na funcionalidade e na qualidade de vida. Trata-se de uma revisdo narrativa da
literatura, com abordagem qualitativa e carater descritivo. As buscas foram realizadas
em bases de dados eletrébnicas como: SciELO, PubMed, LILACS e Google
Académico, utilizando os descritores: “dor lombar crénica”, “Pilates” e “reabilitacao”.
O recorte temporal compreendeu publicagdes entre os anos de 2015 a 2024, em
portugués e inglés. Excluiu-se artigos duplicados, estudos que ndo abordassem
diretamente o meétodo Pilates como intervencédo principal, artigos de opiniado,
editoriais, dissertacdes e textos de acesso incompleto. A presente revisdo evidenciou
os efeitos positivos do método Pilates na reabilitacido de individuos com dor lombar
crbnica, demonstrando sua eficacia na reducédo da dor, no aumento da flexibilidade,
no fortalecimento do core, na melhora do equilibrio e da postura além de contribuir
para a promocdo da qualidade de vida. Os estudos analisados indicaram que
diferentes protocolos de intervencdo tanto de alta quanto de baixa intensidade
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resultaram em beneficios semelhantes, reforgando a adaptabilidade e a seguranga do
meétodo. |dentificaram-se, entretanto, lacunas relacionadas a padronizagdo dos
protocolos, ao tamanho amostral reduzido e ao seguimento em longo prazo. Os
achados deste estudo reforgam o Pilates como estratégia complementar baseada em
evidéncias dentro dos programas fisioterapéuticos de reabilitacdo da dor lombar
cronica.

Palavras-chave: Dor lombar cronica. Técnicas de movimentos do exercicio.
Reabilitagéo. Fisioterapia. Qualidade de vida

Abstract

Chronic low back pain is one of the main causes of functional disability worldwide,
affecting millions of people and significantly reducing quality of life, autonomy, and
productivity. Due to its high prevalence and social impact, several therapeutic
strategies have been developed, with the Pilates method standing out as a widely used
approach in the rehabilitation of these patients. This study aimed to describe the
benefits of Pilates in individuals with chronic low back pain, focusing on pain intensity,
functionality, and quality of life. This narrative literature review used a qualitative and
descriptive approach. Searches were carried out in databases such as SciELO,
PubMed, LILACS, and Google Scholar, using the descriptors “chronic low back pain,”
“Pilates,” and ‘“rehabilitation.” The review included studies published between 2015
and 2024 in Portuguese and English. Exclusion criteria included duplicate articles,
studies not addressing Pilates as the main intervention, opinion papers, editorials,
dissertations, and incomplete texts. The results demonstrated that the Pilates method
provides significant benefits for individuals with chronic low back pain. The analyzed
studies reported reductions in pain intensity, improved flexibility, core muscle
strengthening, enhanced balance and posture, and overall improvement in quality of
life. Both high- and low-intensity protocols produced similar outcomes, highlighting the
method’s adaptability and safety. However, some limitations were observed, such as
the lack of standardized intervention protocols, small sample sizes, and insufficient
long-term follow-up. Despite these gaps, the evidence supports Pilates as an effective,
evidence-based, and complementary approach within physiotherapeutic rehabilitation
programs for chronic low back pain, promoting physical and functional recovery and
contributing to patients’ well-being.

Keywords: Chronic low back pain. Exercise movement techniques. Rehabilitation.
Physiotherapy. Quality of lif

1. Introducgao

A dor lombar crénica (DLC) constitui uma das principais causas de limitagéo
funcional em escala mundial, afetando uma parcela expressiva da populacdo e
comprometendo significativamente a qualidade de vida e a capacidade produtiva dos
individuos. Essa condigédo é caracterizada por dor persistente na regido inferior da
coluna vertebral, com duragao superior a trés meses e, em muitos casos, com
potencial para perdurar por toda a vida (NASCIMENTO; COSTA, 2015; CASTELLINI
et al., 2019).

Embora sua prevaléncia seja mais elevada em individuos acima dos 50 anos,
pode acometer pessoas de diferentes faixas etarias. Sua etiologia multifatorial envolve
fatores biomecanicos, degenerativos, ocupacionais e psicossociais, o que torna o
diagndstico e o tratamento um desafio clinico (MAHER; UNDERWOOD;
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BUCHBINDER, 2017). Dentre os sintomas mais comuns destacam-se a dor localizada
na regido lombar, rigidez matinal e limitacdo de movimentos, principalmente na flexao
anterior do tronco (HARTVIGSEN et al., 2018).

Estima-se que entre 70% e 80% da populagao apresentara algum episodio de
dor lombar ao longo da vida, sendo que 10% a 20% evoluirdo para formas crénicas
(YU; PENG, 2023). O impacto econdmico e social é igualmente expressivo. Estudos
apontam que, em paises desenvolvidos, a DLC representa até 0,68% do Produto
Interno Bruto (PIB) anual, devido a queda de produtividade e aos custos assistenciais
diretos e indiretos (OERTEL et al., 2024). Tal cenario revela que, além de ser uma
condi¢do comum, a dor lombar é também onerosa e debilitante, exigindo tratamentos
de alta efetividade clinica e baixo custo.

As caracteristicas clinicas da dor lombar crénica variam, incluindo dor aguda,
em queimagao ou com sensacéao de rigidez. Pode haver irradiagao para os membros
inferiores, limitacdo funcional, alteracdes posturais, cinesiofobia e, muitas vezes,
sofrimento emocional associado (FARLEY et al., 2024). A dor pode ser classificada
em trés tipos principais: nociceptiva, neuropatica e nociplastica. Esta ultima é de
grande relevancia, pois representa casos em que ndo ha evidéncia estrutural clara,
mas a dor € mantida por alteragdes no sistema nervoso central. Segundo os autores,
“a DLC frequentemente permanece sem causa identificavel, mesmo apos exames de
imagem e investigacdo especializada”. Isso evidencia uma falha nos modelos
tradicionais de diagndstico e tratamento baseados apenas em alteragdes anatémicas.

Segundo Rankings (2012), a dor lombar crénica € a causa mais frequentemente
relatada de anos vividos com incapacidade, superando outras 354 doencas
analisadas globalmente. Esse dado refor¢ga a magnitude do problema e a necessidade
de abordagens terapéuticas eficazes e seguras.

O método Pilates, criado por Joseph Pilates, baseia-se na execug¢ao controlada
e consciente dos movimentos, com énfase em contragdes musculares especificas
voltadas a estabilizagdo do centro corporal. Segundo Marés et al. (2012, p. 202), os
exercicios sao fundamentados no conceito de Power House, que corresponde a
regido central do tronco, essencial para a sustentacdo e o equilibrio postural e
envolvem contracgdes isotbnicas e isométricas.

No contexto da reabilitagdo da dor lombar crénica, o Pilates tem como objetivo
principal o fortalecimento dos musculos estabilizadores profundos do tronco, além de
promover maior mobilidade articular e flexibilidade da coluna vertebral. Com a
progresséo do quadro clinico e a reduc¢ao da dor, os exercicios sao intensificados com
movimentos mais complexos, como a extensao do tronco e o equilibrio entre grupos
musculares agonistas e antagonistas, pois tais praticas contribuem para a estabilidade
segmentar e para a funcionalidade global do paciente (PEREIRA; CASA JUNIOR;
CAMPOS, 2013).

A importéancia do Pilates no tratamento da dor lombar crénica, aliado aos seus
principios de controle e equilibrio, justifica a realizagcdo deste estudo, que tem como
objetivo investigar a eficacia dessa abordagem terapéutica na melhoria da fungdo e
qualidade de vida dos pacientes com dor lombar crbénica. A dor lombar € uma das
condigdes musculoesqueléticas mais prevalentes no mundo, afetando individuos de
todas as idades, especialmente adultos em idade produtiva. De forma geral, ela é
definida como a dor localizada entre a 122 costela e as pregas gluteas, com ou sem
irradiagdo para os membros inferiores. Em casos de dor persistente por mais de 12
semanas, a condicdo passa a ser denominada dor lombar cronica (DLC),
caracterizada como uma experiéncia complexa que envolve componentes fisicos,
emocionais e sociais (FARLEY et al., 2024)

www.periodicoscapes.gov.br 3 Revista JRG de Estudos Académicos - 2025;19:e082779


https://rnp-primo.hosted.exlibrisgroup.com/primo-explore/search?query=any,contains,Revista%20JRG%20de%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&tab=default_tab&search_scope=default_scope&vid=CAPES_V3&facet=jtitle,include,Revista%20Jrg%20De%20Estudos%20Acad%C3%AAmicos&lang=pt_BR&offset=0

Evidéncias cientificas sobre os beneficios do método Pilates na reabilitagdo de individuos com dor lombar crénica: uma revisdo integrativa

©MO)

Dessa maneira, a escolha do tema se justifica pela alta prevaléncia da dor
lombar crénica. No Brasil, estudos indicam prevaléncia anual entre 59,9% e 62,6% na
populacdo adulta (OLIVEIRA et al., 2023), além de 21,6% de dor cronica na coluna
(GARCIA et al., 2022), evidenciando seu impacto significativo na qualidade de vida,
na produtividade e nos custos sociais. Nesse contexto, o método Pilates destaca-se
como recurso fisioterapéutico, por promover fortalecimento dos musculos
estabilizadores, melhora do controle motor e reducdo da dor, mostrando-se uma
alternativa relevante na reabilitacdo de individuos com dor lombar crénica. Assim,
investigar sua eficacia contribui para embasar a pratica clinica com evidéncias
cientificas e fortalece a fisioterapia como ciéncia voltada a promogédo da saude.
Descrever os beneficios do método Pilates na reabilitacdo de individuos com dor
lombar crénica, considerando seus impactos na dor, funcionalidade e qualidade de
vida.

2. Metodologia

Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, que tem como objetivo
analisar criticamente as evidéncias cientificas disponiveis sobre os beneficios do
meétodo Pilates na reabilitagdo de individuos com dor lombar crénica. Os artigos de
revisdo narrativa sdo caracterizados por serem publicagdes amplas, voltadas a
descrigao e discussao do desenvolvimento ou do "estado da arte" de um determinado
tema, sob uma perspectiva tedrica ou contextual, permitindo uma analise critica do
autor sobre a literatura existente (SOUZA; SILVA; CARVALHO, 2010). A busca pelos
estudos sera realizada nas bases de dados eletronicas SciELO (Scientific Electronic
Library Online), PubMed (US National Library of Medicine), LILACS (Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude) e Pedro.

Fora utilizados os seguintes descritores e palavras-chave: “Pilates”, “dor lombar
cronica”, “reabilitacdo”, “fisioterapia”, e seus correspondentes em inglés: “Pilates”,
‘chronic low back pain”, “rehabilitation”, “physical therapy”. Os termos foram
combinados utilizando os operadores booleanos AND, com o intuito de ampliar a
sensibilidade da busca.

Os critérios de inclusdo adotados foram: artigos publicados entre os anos de
2015 e 2025, estudos redigidos em portugués e inglés, trabalhos que abordassem o
meétodo Pilates como intervengdo em individuos com dor lombar crénica, artigos
disponiveis na integra e de acesso gratuito.

Foram excluidos da amostra: artigos duplicados entre as bases, trabalhos que
nao abordassem diretamente a pratica do método Pilates como intervengao principal,
estudos de opinido, editoriais, dissertacoes e resumos sem acesso ao texto completo.

A triagem dos artigos foi realizada em trés etapas: leitura dos titulos, analise
dos resumos e, por fim, leitura completa dos textos selecionados. As informagdes
extraidas foram organizadas de forma descritiva, com base em aspectos como:
autores, ano de publicacdo, objetivos do estudo, metodologia utilizada, populagao
estudada, resultados e conclusoes.

A analise dos dados foi conduzida de forma qualitativa, com o intuito de
interpretar os conteudos dos estudos a partir da identificagdo de padrdes, categorias
tematicas e convergéncias entre os achados, considerando o contexto das evidéncias
e suas contribuicbes para a reabilitagdo de individuos com dor lombar crénica. A
abordagem qualitativa permitiu a construgdo de uma sintese critica sobre os
beneficios do método Pilates, integrando diferentes perspectivas tedricas e praticas
encontradas na literatura cientifica.
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A sintese dos

14 estudos
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indica que o método Pilates promove

consistentemente redugdes na intensidade da dor lombar crbénica, melhora da
capacidade funcional, aumento da forga e ativagdo dos musculos do core, e ganhos
em flexibilidade e estabilidade postural. As revisbes sistematicas e meta-analises
(incluindo estudos com amostras maiores) demonstraram efeitos clinicamente
relevantes no curto e médio prazo. Estudos clinicos randomizados comparando
Pilates com outros protocolos de exercicio (cinesioterapia classica, exercicios
convencionais) mostram melhorias em ambos os grupos, frequentemente sem
diferenga estatisticamente significativa entre as modalidades quando a dose de
exercicio é equivalente.

Resultados dos estudos sobre o método Pilates na reabilitacdo de individuos
com dor lombar crénica

AUTOR OBJETIVO METODOLOGIA PRINCIPAIS CONCLUSAO
/ANO RESULTADOS
Cordeiro et | Analisar o impacto | Reviséo sistematica | Redugdo consistente | Pilates eficaz na
al. (2022) do método Pilates | (bases: Scielo, | da  dor; melhora | redugdo da dor
na dor em | PubMed, PEDro). | funcional significativa | lombar e na
pacientes com | Incluiu ECRs com | nos estudos incluidos | melhora funcional;
lombalgia crénica. | avaliacdo PEDro. (meta-andlise  com | recomendado
diferengca estatistica | como parte do
entre Pilates e | protocolo
controle). fisioterapéutico.
Schimidt et | Analisar a | Revisdo narrativa (7 | Pilates associado a | Método
al. (2020) influéncia do | ECRs; ultimos 5 | redugéo da | promissor, com
método Pilates na | anos) com | intensidade da dor, | efeitos positivos
lombalgia nao | avaliagao dos | diminuicao da | na dor e funcéo,
especifica. desfechos dor e | cinesiofobia e | porém dificil
incapacidade. melhora de forga e | afirmar
flexibilidade. superioridade
absoluta frente a
outras técnicas.
Pego et al. | Verificar a | Reviséo Pilates demonstrou | Pilates é eficiente
(2020) eficiéncia do | bibliografica (2011— | aumento de | no controle da dor
Pilates no | 2019) com selegao | flexibilidade, lombar crénica e
tratamento de dor | critica dos estudos. | estabilidade da | na melhora da
lombar crénica. coluna e melhora na | estabilidade
qualidade de vida. corporal.
Gholamalish | Sintese das | Revisdo de | Melhora da forga, | Evidéncias de
ahi et al. | revisbes sobre | revisdes (11 | resisténcia muscular, | efeito benéfico no
(2022) exercicios estudos incluidos) e | flexibilidade e | curto prazo para
baseados no | narrativa equilibrio  dinamico; | dor e funcao;
Pilates para dor | integrativa. reducdo da dor no | reforga uso clinico
lombar crénica. curto prazo. do Pilates.
Yu et al | Avaliar eficacia do | Revisado sistematica | Redugéo significativa | Pilates mostra
(2023) Pilates na dor, | e meta-analise (19 | da dor (SMD ~ -1.31) | eficacia para
fungéo e | ECRs; 1108 | e melhora na | alivio da dor e
qualidade de vida | participantes). incapacidade (ODI, | melhora funcional
em DLC (meta- RMDQ) e em | no  curto/médio
analise). componentes fisicos | prazo.
do SF-36.
Montalto et | Revisar efeitos de | Revisdo sistematica | Melhoras em VAS de | Pilates ¢é uma
al. (2015) programas de | (varios estudos | dor e capacidade | intervencao eficaz
Pilates em | observacionais e | funcional em varios | e segura, com
pessoas com | ECRs). estudos; alguns | beneficios a curto
efeitos nao | prazo.
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doengas crbnicas

persistiram a longo

Morris (2023)

ativacdo e forca
dos musculos do
core em DLC.

medidas:
ultrassom, EMG,
testes funcionais.

espessura/ativagao
do transverso do
abdome e multifido;

(inclui LBP). prazo.
Coelho, Comparar Pilates | Ensaio clinico | Ambos os grupos | Pilates de baixa
Dourado & | de alta vs baixa | randomizado melhoraram dor e | intensidade téo
Lima (2025) | intensidade em | (n=168), 6 | incapacidade  sem | eficaz quanto o de
dor lombar | semanas, diferencas alta intensidade,
crénica 2x/semana; significativas; menos | com melhor
inespecifica. avaliadores cegos. | eventos adversos no | tolerancia.
grupo baixa
intensidade.
Santos et al. | Analisar Revisao sistematica | Reducdo da dor e | Pilatesreduzdore
(2015) efetividade do | (buscas em | melhora da qualidade | melhora fungéo,
método Pilates na | PubMed, Scielo, | de vida e | embora mais
dor lombar | Lilacs, PEDro) com | flexibilidade; poucos | ECRs de
(revisdo critérios de incluséo | estudos com alto | qualidade sejam
sistematica). para ECRs. padrdo metodoldgico. | necessarios.
Chaves et al. | Comparar Pilates | ECR (n=16 iniciado; | Ambos os grupos | Tanto Pilates
(Eduarda et | solo e protocolo | n=12  final), 6 | apresentaram quanto
al., 2023) convencional de | semanas; medidas: | melhora significativa | cinesioterapia
cinesioterapia em | VAS, RMDQ, TSK. | em dor, fungdo e | convencional s&o
DLC inespecifica. cinesiofobia (p<0,05); | eficazes; escolhas
sem diferenga entre | devem considerar
protocolos. recursos e
preferéncia.
Devic Investigar efeitos | Reviséo de | Melhorias Pilates  contribui
Damjan do Pilates na | literatura/relato de | significativas em | para melhora de
(2025) flexibilidade e | conferéncia  com | flexibilidade, flexibilidade e
estabilidade avaliagdo  PEDro | amplitude de | estabilidade,
postural em | dos estudos | movimento e | apoiando sua
pessoas com | incluidos. estabilidade postural | utilizagao na
LBP. no curto prazo. reabilitacdo.
Ribeiro et al. | Comparar Pilates | Estudo de | Redugéo significativa | Tanto Pilates
(2015) e cinesioterapia | caso/pequena na dor e | quanto
classica em | amostra (n=5) com | incapacidade em | cinesioterapia
pequenos estudos | 20 sessdes; EVA e | ambos 0s grupos; | apresentaram
de caso/serie. ODI como | sem diferenca | beneficios;
desfechos. estatistica entre eles. | limitacbes de
amostra reduzem
generalizabilidade
Franks, Avaliar efeitos do | Revisdo sistematica | Evidéncia de melhora | Pilates eficaz para
Thwaites & | Pilates sobre | (8 ECRs incluidos); | na melhorar ativagéo

do core, que pode
mediar beneficios
na dor e fungao.

associacao com
redugao da dor.
Revisao Sintese ampla | Overview / reviséo | Efeito positivo | Pilates é
integrativa das evidéncias | de revisbes e | consistente no curto | recomendado
coletada sobre Pilates e | estudos primarios. prazo para dor e | como opcgao de
(varios LBP (varios incapacidade; exercicio
autores) reviews e ECRs). heterogeneidade terapéutico;
metodoldgica precisa-se de
presente. padronizagcdo de
protocolos e
estudos de
seguimento.

Fonte: Elaboragdo prépria, com base nos artigos cientificos incluidos nesta revisdo narrativa
sobre os efeitos do método Pilates na reabilitagdo de individuos com dor lombar crénica (publicados
entre 2015 e 2025).
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4. DISCUSSAO

Os resultados obtidos por meio da analise dos quatorze estudos incluidos nesta
revisao reforgcam, de forma consistente, a eficacia do método Pilates na reabilitagdo
de individuos com dor lombar crénica, destacando seus efeitos positivos sobre
reducdo da dor, melhora da capacidade funcional, aumento da ativagdo muscular do
core, melhora da flexibilidade e equilibrio postural. De modo geral, os estudos
revisados apresentaram achados convergentes, apontando o Pilates como uma
intervengao segura, eficaz e adaptavel a diferentes perfis de pacientes.

A revisao sistematica e meta-analise de Yu et al. (2023) apresentou resultados
robustos, evidenciando redugdes clinicamente significativas nos escores de dor (SMD
= —1,31) e melhora funcional medida pelos instrumentos ODI e RMDQ, além de
ganhos em componentes fisicos do SF-36. Esses achados reforgam que o Pilates &
capaz de promover beneficios substanciais ndo apenas na percepg¢ao de dor, mas
também na qualidade de vida e na funcionalidade global dos pacientes. Resultados
semelhantes foram observados nos estudos de Cordeiro et al. (2022) e
Gholamalishahi et al. (2022), que também apontaram melhoras na forga, resisténcia
muscular e equilibrio dindmico em curto prazo.

A melhora do controle motor e da ativacdo dos musculos estabilizadores da
coluna lombar aparece como um dos principais mecanismos que explicam a eficacia
do meétodo. A revisdo sistematica de Franks, Thwaites e Morris (2023) mostrou
evidéncias consistentes de aumento da espessura e ativacdo muscular do transverso
do abdome e do multifido, musculos essenciais para a estabilidade lombopélvica.
Esses efeitos s&o especialmente relevantes em pacientes com dor lombar crénica,
nos quais ha frequentemente inibicdo ou atraso na ativagcdo desses musculos, o que
contribui para sobrecarga na coluna e perpetuagao da dor.

Além disso, estudos como os de Schimidt et al. (2020) e Pego et al. (2020)
destacam beneficios adicionais do método relacionados a redugao da cinesiofobia,
melhora da percepgao corporal e do bem-estar psicossocial. Essa abordagem mente-
corpo, caracteristica do Pilates, atua tanto nos aspectos fisicos quanto emocionais,
favorecendo uma reabilitacdo mais completa e integrada.

No que se refere a intensidade do exercicio, o ensaio clinico randomizado de
Coelho, Dourado e Lima (2025) trouxe uma contribuicdo importante ao demonstrar
que protocolos de baixa intensidade produzem efeitos semelhantes aos de alta
intensidade na reducdo da dor e incapacidade, com menor ocorréncia de eventos
adversos. Esse achado sugere que programas de Pilates menos intensos podem ser
igualmente eficazes, tornando-se mais acessiveis e seguros para populagées com
diferentes niveis de condicionamento fisico, como idosos ou pacientes em inicio de
reabilitagcéo.

Os estudos de Chaves et al. (2023) e Ribeiro et al. (2015), que compararam o
método Pilates com protocolos convencionais de cinesioterapia, também
evidenciaram melhoras significativas em dor e fungdo em ambos 0s grupos, sem
diferencgas estatisticamente relevantes entre as abordagens. Isso sugere que o efeito
terapéutico do exercicio fisico estruturado, quando bem prescrito e executado, pode
ser semelhante entre métodos, e que a escolha do Pilates pode estar relacionada a
preferéncia do paciente, disponibilidade de recursos e objetivo clinico.

Outro ponto importante abordado nos estudos mais recentes, como o de Devic
Damjan (2025), refere-se a melhora na flexibilidade, estabilidade postural e amplitude
de movimento. Essas adaptagcdes musculoesqueléticas contribuem para a reducéo de
sobrecargas mecanicas sobre a coluna lombar, auxiliando na manutengao dos efeitos
terapéuticos a médio prazo.
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Apesar dos beneficios observados, diversos autores destacam limitagbes
metodoldgicas nos estudos disponiveis. Ha heterogeneidade importante nos
protocolos utilizados, variando quanto a frequéncia semanal, duracdo total da
intervencao, intensidade dos exercicios e instrumentos de avaliagdo dos desfechos.
Além disso, como apontado por Montalto et al. (2015) e Santos et al. (2015), parte dos
estudos possui amostras pequenas, auséncia de cegamento e periodos de
acompanhamento curtos, o que limita a generalizagdo dos resultados e a
compreensao dos efeitos a longo prazo. Essa limitacdo também foi ressaltada nas
revisbes mais amplas, que apontam para fortes evidéncias de beneficios em curto e
meédio prazo, mas poucos dados robustos sobre manuten¢gdo dos ganhos em longo
prazo.

Mesmo diante dessas limitagdes, a consisténcia dos achados entre os
diferentes estudos revisados sugere que o método Pilates representa uma
intervengao terapéutica eficaz e segura para individuos com dor lombar crénica. Além
de contribuir para a reducdo da dor e melhora funcional, o método apresenta
vantagens importantes, como baixo risco de eventos adversos, possibilidade de
adaptacao a diferentes niveis de intensidade e integracdo de componentes fisicos e
cognitivos da reabilitagéo.

Dessa forma, o Pilates se apresenta como uma opcao terapéutica viavel e
baseada em evidéncias para ser incorporada a programas de fisioterapia voltados ao
tratamento da dor lombar crénica, seja como abordagem principal ou complementar.
Para maximizar seus efeitos, é fundamental que os profissionais individualizem a
prescricdo dos exercicios, considerando o nivel funcional, histérico clinico e
preferéncias do paciente.

Por fim, pesquisas futuras devem priorizar o desenvolvimento de ensaios
clinicos randomizados com maior rigor metodoldgico, padronizagédo de protocolos de
intervencao (duragao, intensidade e frequéncia), utilizacdo de medidas objetivas de
ativagdo muscular (como EMG e ultrassonografia) e acompanhamento de longo
prazo. Essas medidas permitirdo aprofundar a compreensao dos mecanismos
fisiologicos envolvidos e consolidar ainda mais a eficacia do Pilates na reabilitagdo da
dor lombar crénica.

4. Consideragoes Finais

O presente estudo permitiu analisar e sintetizar as evidéncias cientificas
disponiveis acerca dos efeitos do método Pilates na reabilitagdo de individuos com
dor lombar crénica, evidenciando resultados amplamente positivos. De modo geral,
os estudos revisados demonstraram que o Pilates é uma intervencgéo eficaz, segura e
adaptavel, capaz de promover redugao significativa da dor, melhora da capacidade
funcional, aumento da ativagcdo muscular do core, melhora da flexibilidade,
estabilidade lombopélvica e qualidade de vida dos praticantes.

Os achados indicam que o método atua ndo apenas sobre os componentes
fisicos da reabilitagcdo, mas também sobre os aspectos cognitivos e emocionais,
favorecendo maior consciéncia corporal, controle postural e diminuicdo da
cinesiofobia fatores que, em conjunto, contribuem para uma recuperacdo mais
abrangente e duradoura. Tais resultados reforgcam o papel do Pilates como ferramenta
terapéutica completa, capaz de integrar corpo e mente no processo de reabilitagdo da
dor lombar crénica.

Os estudos clinicos analisados apontam que protocolos de Pilates de baixa e
alta intensidade produzem beneficios semelhantes, sugerindo que a adaptacédo do
método a capacidade funcional do paciente € um diferencial importante para sua
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aplicabilidade clinica. Além disso, comparacdes entre o Pilates e outros métodos de
exercicio terapéutico, como a cinesioterapia convencional, revelam que ambos séo
eficazes na reducio da dor e incapacidade, evidenciando que o fator determinante do
sucesso terapéutico esta na prescricdo adequada e individualizada dos exercicios.

Entretanto, esta revisdo também identificou limitagdes metodologicas
relevantes, como tamanhos amostrais reduzidos, heterogeneidade dos protocolos,
auséncia de padronizag&do das medidas de desfecho e falta de seguimento em longo
prazo. Esses fatores indicam a necessidade de ensaios clinicos randomizados mais
robustos, com maior controle de variaveis e acompanhamento prolongado, para
consolidar as evidéncias sobre a durabilidade dos efeitos do Pilates na dor lombar
cronica.

Em sintese, os resultados permitem concluir que o método Pilates € uma
abordagem terapéutica eficaz e baseada em evidéncias, devendo ser considerado
uma importante opg¢ao dentro dos programas fisioterapéuticos voltados ao manejo da
dor lombar crénica. Sua aplicagao favorece a melhora global da fung¢ao, da postura e
do bem-estar fisico e mental dos individuos acometidos por essa condicao.

Portanto, recomenda-se que o Pilates continue a ser explorado tanto na pratica
clinica quanto em pesquisas cientificas futuras, com o intuito de ampliar o
conhecimento sobre seus mecanismos fisioloégicos e otimizar sua prescrigao,
consolidando cada vez mais sua relevancia na reabilitacdo musculoesquelética
contemporanea.
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