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SINTESE DE REVISOES SISTEMATICAS SOBRE O METODO PILATES NA
LOMBALGIA CRONICA: EVIDENCIAS CIENTIFICAS PARA A ELABORAGAO DE
UM GUIA PRATICO DE EXERCICIOS TERAPEUTICOS

RESUMO

Introdugao: a dor lombar (DL) é considerada um grave problema de saude publica e
de prevaléncia mundial que atinge milhares de pessoas. Estima-se que a DL possa
atingir, anualmente, 65% das pessoas e que de 11% a 84% da populagdo mundial
apresentara pelo menos um episédio DL em algum momento da vida sendo que,
em média, 40% desses pacientes poderdo desenvolver dor lombar cronica (DLC)
apo6s um episodio agudo. O Método Pilates (MP) foi projetado para dar ao corpo
equilibrio, flexibilidade, forca muscular, resisténcia e, corrigir a ma postura. Esses
exercicios sdo considerados uma valiosa ferramenta terapéutica na prevencgao e
reabilitacdo de uma variedade de lesdes musculoesqueléticas, entre elas a DL.
Objetivo: Elaborar um guia de exercicios terapéuticos baseados no Método Pilates
para tratamento da lombalgia cronica, voltado para o publico de profissionais
atuantes no método. Metodologia: trata-se de uma sintese de evidéncias cientificas
realizada através de uma revisao da literatura no ano de 2023, nas bases de dados
eletrébnicas: SCIELO, PUBMED, Biblioteca Cochrane e Google Académico.
Incluiram-se nas pesquisas revisdes sistematicas publicadas nos ultimos 10 anos,
sem restricdo de idioma. Resultados: foram identificados 1.939 estudos
inicialmente, e ao término da aplicacdo dos critérios de elegibilidade, 9 estudos
preencheram os critérios de elegibilidade. Ao final desta pesquisa produziu-se um
guia de exercicios terapéuticos para o tratamento da dor lombar através do Método
Pilates baseado nas evidéncias cientificas coletadas. Consideragoes finais: o
Pilates mostrou-se um método de exercicios de baixo impacto, facil execugcédo, com
excelente custo beneficio na abordagem da dor lombar.

Palavras-chave: DOR LOMBAR; FISIOTERAPIA; REABILITAGAO; METODO
PILATES.

11



SYNTHESIS OF SYSTEMATIC REVIEWS ON THE PILATES METHOD FOR
CHRONIC LOW BACK PAIN: SCIENTIFIC EVIDENCE FOR THE DEVELOPMENT
OF A PRACTICAL GUIDE TO THERAPEUTIC EXERCISES

Abstract

Introduction: low back pain (LBP) is recognized as a significant global public health
issue affects thousands of individuals. It is estimated that LBP may afflict 65% of
people annually, with 11% to 84% of the global population experiencing at least one
episode of LBP in their lifetime. On average, 40% of these individuals progress to
chronic low back pain (CLBP) following an acute episode. The Pilates Method (PM)
aims to enhance body balance, flexibility, muscular strength, and endurance while
correcting poor posture. These exercises are considered valuable therapeutic tools in

preventing and rehabilitating various musculoskeletal injuries, including LBP.

Objective: to develop a therapeutic exercise guide based on the Pilates Method for

the treatment of chronic low back pain, aiming professionals working in the method

Methodology: this is a synthesis of scientific evidence conducted through a literature
review in 2023 using electronic databases: SCIELO, PUBMED, Cochrane Library
and Google Scholar. The research included systematic reviews published in the last

10 years, without language restrictions.

Results: 1,939 studies were initially identified, and after applying eligibility criteria; 9
studies met the inclusion criteria. At the end of this research, a guide of therapeutic
exercises for the treatment of LBP using MP was produced based on the collected

scientific evidence.

Final considerations: Pilates has been demonstrated as a low-impact exercise

method easily to perform, with excellent cost-benefit in managing low back pain.

Keywords:LOW BACK PAIN; PHYSIOTHERAPY; REHABILITATION; PILATES
METHOD.
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1. INTRODUCAO

A dor lombar (DL) é considerada um grave problema de saude publica e de
prevaléncia mundial, destacando-se como o principal disturbio musculoesquelético e a
maior causa global de incapacidade fisica (1—4). A DL atinge milhares de pessoas, sendo
capaz de trazer altos custos financeiros, prejuizos para a vida social e limitagcoes
funcionais com aumento dos casos de absenteismo e afastamentos do trabalho (4-6).
Estima-se que a DL possa atingir, anualmente, 65% das pessoas e que de 11% a 84% da
populagdo mundial apresentara pelo menos um episoédio DL em algum momento da vida
(7), sendo que, em média, 40% desses pacientes poderdo desenvolver dor lombar crénica
(DLC) ap6s um episédio agudo (3). Estima-se também que cerca de mais de 90% dos
casos de dor nas costas ndo tém um diagnostico especifico, tampouco etiologia bem
definida devido a multifatoriedade da DL (7).

A DL é caracterizada pela dor, tensdo muscular e/ou rigidez localizada abaixo da
margem costal e acima das pregas gluteas inferiores, que pode ou nado apresentar
irradiacdo para os membros inferiores (8,9), e pode ser classificada como aguda com
duracdo de até quatro semanas, subaguda quando a dor persiste de quatro a doze
semanas e crénica quando a dor permanece por mais de doze semanas (8). Estudos
apontam que a DL é considerada pela Organizagdao Mundial da Saude (OMS) uma
condicdo multifatorial que pode estar associada a alteragbes estruturais, funcionais e
musculares, estilo de vida prejudicial (tabagismo, alimentacao inadequada, sedentarismo,
obesidade) (9,10), fatores sociodemograficos (idade, sexo, renda e escolaridade), além de

disturbios emocionais (ansiedade, estresse, depresséo) (11).

As diretrizes de praticas clinicas recomendam para o manejo da dor lombar crénica
inespecifica (DLCI): manter-se ativo, retomar as atividades normais e praticar exercicios
fisicos que promovam melhora da forga muscular e da flexibilidade (4,12), exercicios que
incluam em seus protocolos o alongamento muscular, o treinamento de forga e resisténcia
e os exercicios de controle motor (4,12—-15). Estudos realizados com individuos adultos
concluiram que o exercicio fisico, associado ou ndo a educacgado, € eficaz para a
prevencao e a reducao da DL e da incapacidade funcional (4,16,17) e ratificam que, entre

os exercicios endossados pelas diretrizes, os exercicios de Pilates sdo considerados uma
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otima intervencdo para o tratamento da DL e sdao comumente empregados tendo
demonstrado ter eficacia nos desfechos de dor e incapacidade relacionados a lombalgia
cronica (LC), assim como, tem demonstrado bons resultados quanto ao custo-efetividade
no manejo da DLCI (3,4,12,18).

Inicialmente chamado de Contrologia, o Método Pilates (MP) foi desenvolvido no
inicio do século XX pelo alemao Joseph Hubertus Pilates, que buscava desenvolver
uniformemente o equilibrio entre a mente e o corpo, baseando-se em seis principios
fundamentais: concentracido, respiracdo, controle, fluidez do movimento, precisdo e
centralizagdo (centro de forga) (19,20). O método foi projetado para dar ao corpo
equilibrio, flexibilidade, forca muscular e resisténcia, corrigir a ma postura (19,21),
restaurar a vitalidade fisica, revigorar a mente e elevar o espirito, habilidades que ele
acreditava serem necessarias para desempenhar atividades de vida diaria, tarefas
dificeis, laborais, esportivas e recreativas, sem gerar fadiga musculo-esquelética e/ou

estresse mental (22,23).

O MP apresenta diversas modalidades de exercicios, entre elas o Pilates Original e
o Pilates Classico. A modalidade do Pilates Original, denominado inicialmente de
Contrologia, foi desenvolvido por Joseph Hubertus Pilates no século XX e € composto por
um repertorio de exercicios originalmente criados por ele, utilizando aparelhos e
acessorios. Outra modalidade é o Pilates Classico que se baseia no método original,
porém traz aprimoramentos e adaptagdes atualizadas de acordo com a necessidade de
cada individuo, mas sempre respeitando o conceito original do método (24). Tanto o
Pilates Original, quanto o Classico utilizam movimentos que podem ser realizados no solo
com resisténcia corporal, acessorios (bola suica, elastico, rolo de espuma, magic circle e
overball) e também em equipamentos especificos (reformador universal, Cadillac, cadeira
wunda e barril de escada) para promover forga e resisténcia muscular. Os exercicios
envolvem contracdo da musculatura abdominal profunda e quando utilizados na pratica
fisioterapéutica de reabilitagdo, podem necessitar de modificagbes como adaptacéo e
simplificacdo no método tradicional, sendo descritos como exercicios clinicos e adaptados
(25). Esses exercicios sdo considerados uma valiosa ferramenta terapéutica na
prevencao e reabilitacdo de uma variedade de lesbes musculoesqueléticas, entre elas a

DL (26) e, estudos demonstraram que, quando aplicado a dor lombar inespecifica, os
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exercicios baseados no MP podem reduzir significativamente a incapacidade funcional e
intensidade da dor, com manutencido do alivio dos sintomas por pelo menos 12 meses
(27,28).

Segundo revisdo sistematica (3), o método pode ser dividido em duas modalidades
de exercicios: os exercicios do Mat Pilates e os exercicios do Studio Pilates e também
pode ser classificado em duas categorias: tradicional e contemporaneo. O Mat Pilates é
considerado a base dos exercicios do método, pois foi a partir dos 34 exercicios originais,
que muitos outros exercicios foram desenvolvidos para serem realizados tanto no solo
como nos equipamentos desenvolvidos por Joseph (29). A modalidade do Mat Pilates
consiste em exercicios de baixo impacto, que podem ser adaptados e realizados no solo,
apenas com a resisténcia da carga corporal do individuo e a agdo da gravidade (23,30),
com ou sem o uso de acessoérios que permitem a adaptacédo dos exercicios, facilitando a
sua execugdao ou aumentando o grau de dificuldade, de acordo com o objetivo do
treinamento (3). Os acessorios mais comumente utilizados sdo a bola suiga, o anel de
Pilates (Flex Ring), faixas elasticas, bastdes (com ou sem carga), halteres, caneleiras,
bolas com carga (Toning Ball), rolo de espuma ou EVA (Fit roll), BOSU, disco de equilibrio
e discos de rotagdo, entre outros (31). Segundo um estudo de Miyamoto et al, os
exercicios da modalidade Studio Pilates sédo realizados em equipamentos, com ou sem o
uso de algas, bastdes, molas, cordas e polias que promovem as cargas para 0S exercicios

por meio de tenséo (3).

Apesar de haver diferengas quanto a forma de realizar os exercicios entre os dois
tipos de treinamentos, estudos como o ensaio clinico randomizado publicado em 2014
(27) apontam que nao ha diferenga entre os exercicios do Mat Pilates e os exercicios do
Studio Pilates quanto a melhora dos sintomas em pacientes com dor lombar crbnica
inespecifica. O estudo de Miyamoto em 2016 classifica 0 método em duas categorias: o
tradicional e o contemporaneo (3). A abordagem tradicional € composta por exercicios
mais vigorosos, focados na coluna e que envolvem alto grau de dificuldade, sendo
indicada para individuos que nao apresentam nenhum tipo de lesdo e buscam
condicionamento fisico (27). Ja a versao contemporanea, modificada ao longo dos anos
pela comunidade cientifica atuante no método, conhecidos como discipulos diretos e

indiretos de Joseph Pilates, tem o foco mais voltado para individuos que necessitam de
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reabilitacdo e envolvem exercicios que podem ser adaptados as condigdes fisicas,
habilidades e caracteristicas de cada individuo, permitindo assim, que a execucido do
mesmo exercicio tenha diversos niveis de complexidade e possa ser praticado em

diversos niveis de condicionamento fisico (3)

2. JUSTIFICATIVA

A DL é considerada um problema de saude grave, de prevaléncia mundial, que
causa grandes impactos negativos tanto para a vida social quanto laboral das pessoas
(1,2,5,6) e pode atingir mais de 80% da populagédo mundial ao longo da vida, sendo que
mais de 90% dos casos n&o tem um diagndstico especifico, tampouco sua etiologia bem
definida (5).

Atualmente, os exercicios de Pilates sdo amplamente prescritos para o tratamento
de pessoas com DLC (18), no entanto, a definicdo dos exercicios, sua aplicabilidade
terapéutica parece variar na literatura, ndo havendo diretrizes especificas ou

padronizagao dos exercicios aplicados a abordagem da dor lombar crdénica.

As tecnologias de educagao se configuram como um conjunto de conhecimentos e
praticas relacionados a produtos que norteiam intervengdes terapéuticas e processos de
trabalho na area da saude, concretizando-se em ferramentas que viabilizam a realizagao
de agdes na producdo da saude (32). A diretriz publicada pela OMS considera que a
educacéo estruturada e padronizada € a intervengédo de melhor impacto na abordagem da
dor lombar cronica e estudos concluem que, a disponibilizagao flexivel e conveniente de
conteudos cientificos gera diversos beneficios, colabora para uma assisténcia segura e
eficaz e auxilia na uniformizagéo de protocolos (33—-35). A construgdo de documentos que
facilitem a padronizagdo e a definicdo de exercicios especificos para a abordagem da dor
lombar pode contribuir positivamente para comunidade cientifica, académica e

trabalhadores da saude. (33)

Considerando os achados na literatura que demonstram a eficacia do MP no
tratamento da DL (22,36), assim como seus beneficios para saude e qualidade de vida (3)
e, considerando que nao existem diretrizes especificas para o uso desses exercicios na

reabilitacdo, tampouco esta claro na literatura cientifica a respeito da sua padronizagao,
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justifica-se o desenvolvimento de estudos que demonstrem quais os exercicios do MP
podem ser indicados na abordagem terapéutica da DLC e como eles podem ser
executados segundo estudos cientificos. A constru¢do de um guia de exercicios a partir
de evidéncias cientificas com a indicagcao e descrigdo dos exercicios do MP que possam
ser aplicados na abordagem da DLC pode corroborar para a atualizacao de evidéncias e
padronizagdo da técnica quanto sua aplicacdo na abordagem da DLC. Além disso,
pesquisas que possam contribuir para uma melhor compreensdo dos exercicios
terapéuticos do MP podem ajudar no desenvolvimento de intervengdes terapéuticas

seguras e eficazes no que diz respeito ao tratamento da DLC.

3. OBJETIVOS
Os objetivos dessa pesquisa possuem as seguintes caracteristicas:

3.1. Objetivo Geral

Elaborar um guia de exercicios terapéuticos baseados no MP para tratamento da

LC, voltado para o publico de profissionais atuantes no método.
3.2. Objetivos especificos

I. Realizar uma revisdo para identificar, na literatura cientifica, os exercicios e

caracteristicas do MP aplicaveis ao manejo da dor lombar crénica;

II. Identificar definicbes do método e o uso de equipamentos especializados para a

pratica dos exercicios;

lll.  Descrever a pratica e orientacdo dos exercicios, bem como possiveis adaptagdes

dos exercicios do MP aplicados a abordagem da LC;

IV. Fornecer uma base de conhecimento cientifico através de um guia para

pesquisadores e profissionais atuantes no método.
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4. METODO

O presente estudo € uma sintese de evidéncias de carater exploratério e descritivo,
realizada através de uma revisao de literatura de publicagcdes em periddicos que objetivou
a elaboracdo de um guia pratico baseado em evidéncias com a identificagao e definicao
dos exercicios terapéuticos baseados no MP mais indicados para o tratamento da DLC de

acordo com evidéncias cientificas.

Para isso utilizou-se o0 método de revisao de literatura (RL) através de publicacdes
em periodicos, compreendendo a literatura de revisdes sistematicas dos ultimos dez anos.
Com base nos resultados encontrados nos estudos foi construido um guia com os
exercicios baseados no Método Pilates mais indicados para a abordagem da dor lombar

segundo a literatura cientifica avaliada.

4.1. ESTRATEGIAS DE BUSCAS

A pesquisa foi iniciada em Maio de 2023 e finalizada em de Setembro do mesmo
ano. Os descritores escolhidos para a busca foram analisados previamente na lista de
Medical Subject Headings (MeSH) e Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS). As
buscas ativas utilizaram o termo “low back pain” relacionado através do operador
booleano “AND” aos termos “physiotherapy”, “rehabilitation”, “Pilates Method", somados

através do booleano “OR”.

Para as buscas foram utilizadas as bases de dados: Scientific Electronic Library
Online (SCIELO), National Library of Medicine and National Institutes of Health

(PUBMED), Biblioteca Cochrane (https://www.cochranelibrary.com e Google Académico,

conforme quadro 1.
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QUADRO 1: Descrigao das estratégias de busca de acordo com as bases de dados consultadas.

Base de

Dados Estratégia de Busca Limites
(("Low Back Pain") OR (backache)) AND
((Physiotherapy) OR (Rehabilitation) OR (pilates)) AND
(randomized controlled trial) OR (controlled clinical
trial) OR (randomized controlled trials) OR (random
allocation) OR (double-blind method) OR (single-blind Clinical trials + Systematic
PUBMED [method) OR (clinicaltrial) OR (clinicaltrials)) AND .
((mask OR blind) OR ("latin square") OR (placebos) OR reviews + 10 years
(placebo) OR (random) OR (research design) OR
(“follow-up studies”) OR (“prospective studies”) OR
(“cross-over studies”) OR (control) OR (prospective) OR
(volunteer)) NOT ((animal)) )
SCIELO "((Physiotherapy) OR (PhysicalL Therapy) OR Clinical trials + Systematic
(Rehabilitation) OR (Pilates) AND (Low Back Pain))" reviews + 10 years
COCHRANE low back pain AND (pilates) OR (rehabilitation) OR Clinical trials + Systematic
(Physiotherapy) OR (Physical Therapy) reviews + 10 years
, , _ Clinical trials + Systematic
GOOGLE "Pilates" OR "mat pilates" OR "low back pain" OR .
SCHOLAR |packache reviews + 10 years + first

hundred

4.2. CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

Foram considerados elegiveis para o estudo artigos completos inseridos nas

plataformas sugeridas previamente na busca ativa. A escolha inicial envolveu os artigos

que apresentaram em seu titulo e texto as palavras da busca ativa: low back pain e

Pilates Method, sendo considerados elegiveis artigos com até 10 anos de publicagéo,

sem restricdo de idioma. A selecdo dos estudos levou em consideragdo os critérios

PICOS: P (populacéo), | (intervencdo), C (comparagao), O (desfecho) e S (estudo)

conforme quadro 2.
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4.3. CRITERIOS DE NAO ELEGIBILIDADE

Foram excluidos do estudo artigos que nao apresentaram em seu titulo e conteudo

relacdo direta com o objetivo da revisdo de literatura realizada. Também foram excluidos

artigos que apresentavam data de publicagao superior a 10 anos. E por fim os artigos que

nao atenderam aos critérios exigidos no método PICOS conforme quadro 2.

QUADRO 2: Descrigao do método PICOS para elaboragao da pergunta de pesquisa e critérios para
inclusdo e exclusao da selegao dos estudos para revisao.

Acronimo| Componente Critérios de inclusao Critérios de exclusao
Pacientes com disturbios
. .. |musculoesqueléticos, doencgas
Estudos que tenham incluido reuméticasq N neurolé igas
P Populacédo |participantes humanos de 18 a 80 . - . g
. (escoliose, hérnia de disco, fraturas,
anos com dor lombar crénica. e o
artrite, fibromialgia, esclerose, etc.)
Estudos que tenham avaliado
exercicios baseados no método|Estudos que ndo  incluiram
| Intervencdo [Pilates (solo e/ou equipamentos)|exercicios baseados no método
como intervengdo no tratamento|Pilates em suas intervencgdes.
da dor lombar.
- |[Nenhuma ou minima intervencao
Comparacgao o
e/ou outros protocolos utilizados
C ou - _|N/A
para tratamento e/ou prevencao
Controle
da dor lombar.
Estudos que avaliaram resultados
do método Pilates no alivio da dor|Estudos que n&o avaliaram os
o) Desfechos |lombair, melhora da|desfechos de dor, funcionalidade e
funcionalidade e incapacidade|incapacidade fisica.
fisica.
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Foram considerados elegiveis
revisdes sistematicas com ou sem
metanalise de ensaios clinicos|Estudos que nao tiveram
randomizados ou nao|delineamento sistematico.
randomizados, controlados ou
nao controlados.

S Estudos

4.4. SELEGAO DOS ESTUDOS

A primeira analise dos estudos foi realizada por dois revisores independentes com
base nas informagdes fornecidas pelo titulo, resumo e palavras chave. Na segunda
analise foi realizada a leitura dos estudos na integra para selecionar quais estudos
atendiam os critérios de elegibilidade para serem incluidos na revisdo, também por dois
revisores independentes. Em casos de desacordo entre os revisores, um terceiro revisor

foi consultado para chegar a um consenso.

4.5. EXTRAGAO DE DADOS

A extracdo de dados dos estudos incluidos foi realizada através de planilhas
padronizadas no programa de excel, descrevendo, entre outras coisas: ano de
publicacdo, autores, delineamento do estudo, apresentacéo e descri¢ao das intervengdes,
dados demograficos dos participantes (idade, sexo, etnia, etc.), desfechos primarios e

secundarios.

O processo de revisdo foi conduzido por pares de revisores independentes.
Realizou-se uma triagem piloto de pelo menos 2 artigos para padronizar os critérios de
elegibilidade. Posteriormente, foi recuperado e avaliado pelos pares de revisores
independentes, o texto completo desses estudos potencialmente elegiveis. Realizou-se
entdo a extracdo dos elementos metodoldgicos e desfechos pré-estabelecidos, bem como

de caracteristicas relacionadas com o risco de vieses nos estudos incluidos.
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Qualquer discordancia surgida no processo de extragao dos dados foi resolvida por
meio de argumentacdo e raciocinio analitico e/ou atribuicdo a um terceiro revisor, se

necessario.

4.6. CONSTRUGAO DO GUIA

A construgdo do guia de exercicios se deu com base nos dados extraidos da
literatura cientifica selecionada, bem como pela expertise dos profissionais da equipe de
autores e de colaboradores. Todas as informagdes apresentadas neste guia, assim como
os exercicios escolhidos, sdo provenientes de evidéncias cientificas apresentadas pelos
ensaios clinicos revisados sistematicamente pelos estudos selecionados. A atuagao dos

colaboradores no estudo esta representada no no quadro 3.

QUADRO 3: Representacao da atuacao dos colaboradores nas etapas da pesquisa e constru¢do do guia.

Primeira Segunda Terceira Quarta Quinta Sexta Sétima
etapa etapa etapa etapa etapa etapa etapa
ACI X X
BPV X
DUM X X X X X X X
FDM X
LXNS X
LPS X X X X X X X
LFCA X X X X X X X
NDMB X X X X
VAF X X

ACI: Andresa Conrado Ignacio - BPV: Brenner dos Passos Velasque - DUM: Daniel Umpierre de Moraes -
FDM: Fernanda Dias Massierer - LXNS: Larissa Xavier Neves Da Silva - LPS: Luciana dos Passos e Silva
- LFCA: Luiz Fernando Calage Alvarenga - NDMB: Norton Da Macena Barbosa - VAF: Vitor Augusto

Fronza.
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Na primeira etapa foi realizada a busca e selegao dos estudos nos bancos de
dados. Na segunda etapa foi realizada a extracdo dos dados. Na terceira etapa, os dados
extraidos foram classificados e sintetizados de acordo com suas caracteristicas. Na
quarta etapa os exercicios foram selecionados, inicialmente, com base nestas evidéncias
cientificas e posteriormente baseados na expertise de uma profissional fisioterapeuta com
formagdo no MP e experiéncia na pratica clinica no tratamento da DLC através do MP. Na
quinta etapa, a selegcdo dos exercicios foi refinada com o auxilio de um segundo
fisioterapeuta com formacédo no MP, baseando-se na testagem dos exercicios quanto ao
grau de complexidade de execucdo, seguranga € as possiveis necessidades de
adaptacao dos exercicios e experiéncias dos profissionais. Na sexta etapa os exercicios
selecionados foram organizados em uma sequéncia baseada nas sugestdes da literatura
e na expertise dos profissionais e por fim foi realizada a descrigcao e registros fotograficos
dos exercicios. Na sétima etapa realizou-se o design grafico do guia, alinhamentos finais,

tratamento das imagens e uma nova revis&do por pares independentes.

4.7. ASPECTOS ETICOS

O presente projeto de pesquisa foi submetido na plataforma AGHuse do Hospital
de Clinicas de Porto Alegre. Os achados cientificos provenientes da revisao da literatura
foram apresentados sem discriminacgao, preservando os principios da confidencialidade e
privacidade das informag¢des coletadas, garantindo a autoria dos artigos pesquisados a
descricdo de técnicas, procedimentos, equipamentos e materiais necessarios

relacionados ao método.

Vale ressaltar que, para este estudo, dispensou-se o0 uso do Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), uma vez que a pesquisa se deu a partir de

dados secundarios publicados na literatura (37) .
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5. RESULTADOS

5.1. SELEGAO DOS ESTUDOS

O presente estudo contou com a busca ativa em 4 bases de dados cientificas
(Scielo, MEDLINE/Pubmed, Cochrane Library e Google Académico). As buscas foram
realizadas de maio a setembro de 2023 e resultaram em um total de 1.939 artigos, dos
quais 1.242 artigos foram encontrados na base Pubmed, 572 artigos da base Cochrane,
16 na base Scielo e 109 oriundas da base do Google Scholar, considerado literatura

cinzenta.

Na primeira triagem, 15 artigos foram excluidos por serem duplicatas. Os 1.924
artigos restantes tiveram seus titulos e resumos analisados com base no método PICOS,
descrito no quadro 2. Apoés analise dos titulos e resumos, 1.394 artigos foram excluidos
por ndo corresponderem ao tipo de estudo proposto, 391 artigos foram descartados por
nao contemplarem a populacédo estudada nesta pesquisa, 108 artigos foram descartados
por ndo terem abordado o tipo de intervengéo proposta neste estudo e 03 artigos foram
descartados por serem duplicatas nao identificadas na primeira triagem. Apds a avaliagéao
realizada por meio dos titulos e resumos, restaram 28 artigos para serem lidos
integralmente, dos quais 09 artigos atenderam aos critérios de inclusdo e foram incluidos

nesta sintese.
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Figura 1 - Fluxograma descrevendo o processo de selegdo dos estudos elencados para a presente revisao.

Identificagao de estudos via bases de dados e registros

43 Registros identificados em bancos de dades
[+ ) ] )
g Pubmed: 1.242 Cochrane: 572 Registros excluidos antes da triagem
= A0 . .
E Google Scholar: 109 Sciele: 16 Duplicados: 15
= Total: 1.938
[ Registros triados excluidos
N - Tipo de estudo: 1.394 Populagio; 391
Registros Triadoes: 1.924 = P - . P .9
Intervengao: 108 Duplicata: 2

[ Total:1.895

Registros recuperados excluidos

E
@
(=]
a
=

Registros recuperados
29 Tipo de estudo: 9 Desfecho: 2
Intervengao; 6 Duplicata: 3

l Total: 20

Registros incluidos
09

Incluidos

5.2. CARACTERISTICAS METODOLOGICAS DOS ESTUDOS

Os estudos selecionados para compor essa sintese foram publicados entre 2013 e
2023, dentre as nove revisdes sistematicas selecionadas, seis (66,67%) foram realizadas
no Brasil, duas (22,22%) fizeram metanalise dos dados e seis (66,67%) estudos fizeram a
analise do risco de viés e qualidade metodoldgica. Na tabela 1 sdo apresentados os

dados referentes as caracteristicas metodoldgicas dos estudos incluidos nesta sintese.

5.3. CARACTERISTICAS POPULACIONAIS DOS ESTUDOS INCLUIDOS

Foram avaliadas nove revisdes sistematicas que sintetizaram as informacgdes de 40
ensaios clinicos nos quais compreendeu-se uma populagéo de 2.399 participantes (trés
protocolos de estudos, um estudo duplicata e um estudo que n&do abordava o MP foram

descartados). Dos estudos avaliados, seis calcularam a idade média da populagdo que
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variou entre 27 e 46 anos, dois apresentaram a idade minima e a idade maxima dos
participantes compreendidas entre 18 e 80 anos e um estudo n&o descreveu a idade dos
participantes. Nenhum estudo de revisao sistematica identificou a etnia dos participantes.
Dos desfechos avaliados apds as intervengdes com exercicios baseados no MP, todos os
estudos avaliaram a melhora da capacidade fisica funcional, oito estudos avaliaram o
desfecho de alivio da dor, dois avaliaram a melhora da qualidade de vida, um estudo
avaliou as variaveis eletromiograficas das ativagdes musculares durante os exercicios, um
estudo avaliou a impressao global de recuperagdo, um avaliou o controle de peso e um
estudo avaliou os efeitos adversos e seguranga dos exercicios de Pilates. Esses

resultados estao apresentados na tabela 2.

5.4. CARACTERISTICAS DAS INTERVENGOES DOS ESTUDOS INCLUIDOS

A_tabela 3 demonstra as caracteristicas das intervencbes apresentadas nos
estudos incluidos. Cinco estudos avaliaram as intervengdes com exercicios realizados no
solo e nos equipamentos, um estudo avaliou apenas os exercicios de solo e trés estudos

nao informaram o modelo de intervencgao utilizado para a pratica dos exercicios.

As intervengbes comparam o MP com as intervengbes de atencdo primaria
(consultas médicas), cuidados habituais, nenhum exercicio, nenhum tratamento, nenhuma
intervencao, cartilha educativa, Método McKenzie, exercicios gerais (ciclo estacionario,
alongamento e treinamento resistido), intervengdo minima, placebo, outros tratamentos
conservadores, fisioterapéutica convencional (estimulagdo elétrica transcutanea,
massagem, terapia manual, analgésicos, alongamento da regido lombar, mobilizagcado
articular), reeducacgéao postural, exercicios de fortalecimento, relaxamento muscular, anti

esterdides, caminhadas.

As frequéncias semanais das intervencdes apresentaram variagdes de uma unica
sessdo até sete sessdes por semana, prevalecendo a frequéncia de 2x/semana, sendo
esta a escolhida por 18 (40,09%) dos 44 ensaios clinicos primarios que integraram as
nove revisdes sistematicas avaliadas. A duracido de cada intervencao, variou de 15 a 75

minutos, sendo o tempo de 60 minutos utilizado, em 19 ensaios clinicos (43,18%). Dentre
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44 ensaios clinicos primarios incluidos nesta sintese, o tempo de estudo variou de sessao
unica a vinte e quatro semanas de duragdo, sendo o tempo de 6 semanas 0 mais

frequente entre os ensaios clinicos (14 estudos = 31,81%).

Na descrigcdo dos protocolos aplicados pelos ensaios clinicos, o uso de exercicios
realizados no solo foram descritos em todos os estudos (10,14,38-41) e 55,55% dos
estudos avaliaram os exercicios realizados também em equipamentos (10,38—41) como o
reformador e também com acessérios como bolas de ajuste, anéis magicos e
TheraBands. Os protocolos foram baseados nos exercicios do MP com foco em
aquecimento, alongamento, desaquecimento, mobilidade, estabilidade, forca abdominal,
controle de postura, tarefas de correcao e exercicios respiratorios. Os protocolos também
apresentaram evolugdes nos niveis de dificuldade dos exercicios que variaram de nivel
iniciante até nivel avangado, no numero de repeticdes, que aumentou de seis para oito
repeticdes iniciais, no numero de séries que aumentaram de duas para trés séries. Os
exercicios usados nos protocolos foram extraidos diretamente dos estudos primarios
devido a falta dessa informacdo em grande parte das revisbes sistematicas e estdo

dispostos no Apéndice 1.

A tabela 4 demonstra os objetivos e resultados dos estudos avaliados. Todos os
estudos tiveram por objetivo avaliar a eficacia e determinar os efeitos do MP no
tratamento da dor lombar. Em uma analise dos nove estudos incluidos, seis demonstram
a efetividade do Método Pilates no tratamento da dor lombar (10,14,38,40—42).

Miyamoto et al 2013 (38) avaliaram a eficacia do MP no tratamento da DLCI.
Yamato et al 2015 (43) tiveram como objetivo determinar os efeitos do MP em pacientes
com dor lombar inespecifica aguda, subaguda ou cronica. Hayden et al 2021 (39)
buscaram avaliar o impacto do tratamento com exercicios na dor e nas limitagcdes
funcionais em adultos com DLCI em comparagdo com nenhum tratamento, cuidados
habituais, placebo e outros tratamentos conservadores. Romao et al 2022 (15) analisaram
e compararam o efeito do Pilates na ativacédo elétrica muscular em adultos com DLC.
Cordeiro et al 2022 (40) revisaram o impacto do MP na dor no tratamento de pacientes
com lombalgia. Ferraz et al 2023 (25) avaliaram a eficacia do MP em comparagao ao

pré-natal no controle da dor lombar em gestantes. Passarelli 2023 (42) buscou apresentar
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dados que comprovem o beneficio do Pilates no tratamento de lombalgias e a melhora da
qualidade de vida dessa populagéo. Oliveira et al 2020 (10) revisaram sistematicamente
os feitos do MP na incapacidade funcional de pacientes com LC, reunindo estudos
semelhantes publicados e comparando-os, a fim de verificar a eficacia dos efeitos do MP
e Santos et al 2020 (41) verificaram o efeito do MP no tratamento da dor lombar em

individuos economicamente ativos através de uma revisao sistematica.

Os resultados de Miyamoto 2013 et al (38) sugeriram que os exercicios do MP sao
mais eficazes do que a intervengdo minima na melhora da dor e da incapacidade em
curto prazo e que nao sao mais eficazes do que outros tipos de exercicio na redugao da
dor. O estudo de Yamato et al 2015 (43) inferiram que nenhuma conclusdo ou
recomendacao definitiva pode ser feita, pois ndo foi encontrado nenhuma evidéncia de
alta qualidade para qualquer uma das comparagdes de tratamento, resultados ou
periodos de acompanhamento investigados quanto aos desfechos de dor e incapacidade.
Hayden et al 2021 (39) afirmou n&o ser possivel determinar os efeitos do exercicio na
populacao estudada devido a insuficiéncia de dados encontrada nos estudos. Romao et al
2022 (15) declararam ser dificil fazer uma recomendacgao definitiva e pragmatica em
relacdo aos exercicios de Pilates para pacientes com dor lombar inespecifica, devido a
variagdo dos dados disponibilizados nos ensaios clinicos. Cordeiro et al 2022 (40)
concluiram que o MP apresenta efeitos significativamente positivos no tratamento da dor
lombar. Ferraz et al 2023 (14) encontraram evidéncias de qualidade moderada de que o
exercicio de Pilates pode reduzir a dor lombar relacionada a gravidez mais do que o
pré-natal normal ou nenhum exercicio. Passarelli 2023 (42) concluiu que o MP mostrou-se
eficaz e benéfico no tratamento para pessoas com lombalgias. Segundo Oliveira et al
2020 (10), o MP se mostrou eficaz na incapacidade funcional de individuos com LCI e
Santos et al 2020 (41) concluiu que o MP possui importancia e eficacia no tratamento da

lombalgia na populagdo economicamente ativa.

Apesar de nao ter encontrado evidéncias a médio prazo de que os exercicios do
MP sejam mais eficazes do que outro tipo de exercicio no controle da dor, Miyamoto et al
2013 (38) afirmaram que tais exercicios podem ser recomendados para a melhora da dor
e da incapacidade. Yamato et al 2015 (43) destacaram que mesmo nao encontrando

nenhuma evidéncia de alta qualidade nos desfechos de dor e incapacidade, um pequeno
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efeito favorecendo outros exercicios foi encontrado para a fungao no acompanhamento de
médio prazo e que portanto a decisdo de usar MP para o tratamento da dor lombar
crénica pode ser baseada nas preferéncias e nos custos do paciente ou do profissional de
saude. Hayden et al 2021 (39), afirmaram que apesar de nao ser possivel determinar os
efeitos do exercicio na populacado estudada, ha indicios de sua provavel eficacia e que a
escolha do exercicio deve ser considerada pelo médico e pelo paciente de acordo com
suas preferéncias. Romao et al 2022 (15) afirmaram que o MP parece ser uma excelente
opg¢ao para o tratamento da dor lombar inespecifica e crénica, promovendo saude e
auxiliando na prevencédo da DL em individuos assintomaticos mesmo nao encontrando
dados suficientes e que mais estudos sao necessarios para comprovar tais resultados.
Cordeiro et al 2022 (40), Ferraz et al 2023 (14), Passarelli 2023 (42), Oliveira et al 2020
(10) e Santos et al 2020 (41) encontraram em seus estudos evidéncias positivas em
relacdo a eficacia do MP no tratamento da DL com redugdo da dor e incapacidade,
sugerindo que o MP deve ser incentivado para pessoas com DL, inclusive para grupo de
gestantes que parecem ser beneficiadas com a pratica. Esses estudos apontam também
beneficios do MP na melhora da flexibilidade, maior ativagao da musculatura profunda do
tronco, reducgao da cinesiofobia e combate ao absentismo da populagdo economicamente

ativa com redugao do afastamento de atividades laborais.

5.5. CARACTERISTICAS DO PRODUTO

A sintese de evidéncias proveniente da revisdo da literatura e expertise dos
autores e coautores resultaram em um guia pratico de exercicios baseado no MP
contendo informacdes sobre a DLC e o MP e também como o MP pode ser benéfico na
abordagem da DL. O guia esta estruturado com os seguintes itens: apresentagao, sobre
os autores, sobre os colaboradores, a dor lombar, o Método Pilates, o Método Pilates na
abordagem da dor lombar, as caracteristicas de um protocolo de tratamento, os
exercicios, construgdo do guia, consideragdes finais, referéncias.

O guia também elenca uma sequéncia de 19 exercicios apresentados pela

literatura cientifica para uma abordagem segura e eficaz da DLC, caracteristicas para um
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protocolo de tratamento, consideragbes finais e referéncias bibliograficas. O produto é
disponibilizado em formato “pdf’, contendo 51 paginas e podendo ser consultado de forma

online através do link de acesso.

DISCUSSAO

Esta pesquisa analisou e avaliou a aplicagdo do MP no tratamento da DL. Os
resultados desta sintese corroboram as diretrizes clinicas, estudos cientificos e
consensos de especialistas, que recomendam o uso de exercicios fisicos para o manejo
da DLCI (12-15,39,40,44,45). Dentre os exercicios endossados pelas diretrizes,
encontra-se os exercicios de Pilates que, por sua vez, apresentam uma crescente
popularizacdo sendo considerados uma abordagem eficaz para o tratamento da DL
sendo, comumente, indicados por profissionais de saude de primeiro contato devido aos
relatos de resultados eficazes nos desfechos de dor e incapacidade funcional
relacionados a LC, assim como tem demonstrado bons resultados quanto ao
custo-efetividade no manejo da DLCI (3,10,12,14,18,40,42).

Porém, mesmo diante da sua popularizagao e o crescente emprego na abordagem
da DL, os resultados desta pesquisa apontam para a caréncia na transparéncia da
apresentacdo dos dados metodologicos, principalmente na descricdo dos protocolos de
exercicios baseados no MP quando aplicados no tratamento da DL e, destaca a
importancia de pesquisas que possam sugerir uma melhor definigho de um consenso
acerca da melhor abordagem da DL através de exercicios baseados no MP.

Os resultados evidenciaram uma diversidade de aderéncia nos protocolos
adotados pelos ensaios clinicos. Houve consideravel variagao entre os estudos em varios
aspectos, como a frequéncia semanal das intervengdes, a duragao de cada sesséo, o
periodo total de tratamento e a descricdo detalhada dos exercicios aplicados, incluindo
sua execugao. Essa ampla variagdo pode impactar a capacidade de reprodugao, a

praticidade e a eficacia do MP no tratamento da DL. O editorial da Revista Science,
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publicado em 2014, abordou a importancia da reprodutibilidade e transparéncia
metodolégicas dos estudos, caracteristicas fundamentais para garantir o avango da
ciéncia através da confiabilidade da pesquisa cientifica (46) e Valdez et al (2020) afirma
que o rigor, a reprodutibilidade e a transparéncia sdo os pilares da ciéncia verdadeira,
precisa e objetiva (47). Wallach et al (2018) analisou 149 artigos cientificos de literatura
biomédica e constatou que a falta de transparéncia era um problema significativo (48).

Essa falta de padronizagao pode ser atribuida a escassez de documentos de livre
acesso que possam guiar as escolhas dos profissionais que trabalham com o método, tais
como guias, manuais e protocolos padronizados para diferentes lesées e patologias.
Echer et al (2005) sugere que a criagdo de manuais pode facilitar o trabalho de
profissionais atuantes, uniformizar protocolos de tratamento e melhorar a orientacdo no
processo de recuperacédo da saude. Em 2019 uma equipe de pesquisadores da Escola de
Saude Publica da Universidade de Indiana - Bloomington discutiu o tema questionando
se, ferramentas para auxiliar a elaboragao de relatérios de pesquisa poderiam aumentar a
abrangéncia e a clareza dos mesmos e como poderiam melhorar o rigor, a
reprodutibilidade e a transparéncia nos estudos (47).

A etnia ndo foi uma variavel considerada em nenhuma das revisdes sistematicas
avaliadas. Ao planejar um estudo, é importante considerar quais grupos étnicos devem
ser incluidos. Isso ajudara a garantir que os resultados sejam amplamente aplicaveis a
uma populacao diversificada. Os grupos étnicos especificos a serem incluidos dependem
de varios fatores, incluindo a localizagdo geografica do estudo, a doenga ou condigéo
social e outras caracteristicas da populagdo. A inclusdo de grupos étnicos diversos é
importante para garantir que os resultados dos estudos sejam relevantes para todas as
pessoas (49,50).

Ainda que nao padronizados, pode-se observar nos estudos, um padrao de
preferéncias entre os pesquisadores quanto a algumas variaveis como tempo de

tratamento, duragao da intervencao e frequéncia semanal das intervengdes dos estudos,
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assim como a modalidade de Pilates Solo (Mat Pilates) ou Pilates em equipamentos
(Studio Pilates). Estudos como o de Miyamoto et al em 2016 (3) sugerem que a
efetividade e o custo-efetividade de diferentes frequéncias semanais do MP para DLC
sao semelhantes quando comparados com a realizagdo desses exercicios duas ou trés

vezes por semana nos

desfechos de dor e  Grafico 1: Representacéo dos exercicios nos ensaios clinicos.
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tratamento n&o cirdrgico da dor lombar cronica primaria em adultos em ambientes de
atengao primaria e comunitaria (51). O estudo de Lima et al (2015) e a OMS recomendam
que jovens e adultos pratiquem de 75 a 300 minutos de atividade fisica por semana
(45,52,53) e os resultados desta pesquisa mostraram que a maioria dos estudos
encontrou beneficios para a abordagem da dor lombar com 120 minutos de atividade
fisica por semana. A variagdo da preferéncia dos pesquisadores em relacdo aos
exercicios baseados no método Pilates incluidos nos protocolos pode ser observada na
escolha dos mesmos, onde apenas 47% dos 134 exercicios encontrados por esta sintese

foram citados em mais de um estudo, conforme mostra o grafico 1.

7. RELATORIO SINTETICO DO PRODUTO, INSERGAO SOCIAL E APLICABILIDADE
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Titulo: Guia de exercicios terapéuticos baseados no Método Pilates para tratamento da
LC.
Descrigao: O presente produto tem como objetivo auxiliar os profissionais fisioterapeutas
atuantes no método em suas condutas durante a reabilitacdo de pacientes com DLC. Por
esse motivo, o mesmo €& um guia pratico de exercicio de reabilitacdo, trazendo
informagdes importantes tais como: caracterizagdo da DL, caracterizagdo do MP e sua
aplicagao na abordagem da DL, bem como os exercicios mais indicados na literatura
cientifica para serem utilizados em protocolos de abordagem de DL. O guia esta
estruturado com os seguintes itens:

e Apresentacao;

e Sobre os autores;

e Sobre os colaboradores;

e Dor lombar;

e O Método Pilates;

e O Método Pilates na abordagem da dor lombar;
e As caracteristicas de um protocolo de tratamento;
e Os exercicios;
e Construgao do guia;
e Consideracbes finais;
e Referéncias.
O produto é disponibilizado em formato “pdf’, contendo 51 paginas e pode ser consultado

de forma online pelo QR Code ou acessando o link de acesso.

Insergao social: O MP tem sido modificado pelas geragbes que sucederam o seu criador
e mantiveram o método disponivel e adaptado para os mais diversos publicos. A
variedade de exercicios hoje existente pode confundir o profissional na sua tomada de
decisdo e limitar o tratamento. Por isso, espera-se que este guia de exercicio possa

auxiliar na uniformizacao, padronizagao e facilitagao da prescricdo dos exercicios do MP e
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também promover uma assisténcia mais segura e eficaz aos pacientes submetidos ao
tratamento da LC através do MP. Espera-se que esses profissionais busquem, por meio
da leitura deste guia, uma melhor compreensao para a abordagem da dor lombar através

dos exercicios de Pilates, trazendo experiéncias benéficas para seus pacientes.

Aplicabilidade: O material foi desenvolvido para ser utilizado por profissionais
fisioterapeutas com formagdo no método em seus ambientes de trabalho, durante a
reabilitagdo da LC em seus pacientes. O guia traz informag¢des baseadas em evidéncias
cientificas, para dar um aporte necessario e auxiliar nas tomadas de decisdes, auxiliando
em uma reabilitacdo mais segura e eficaz e fornecendo “beneficios” ndo s6 ao
profissional, mas também aos pacientes de forma secundaria. Podendo ser também uma
ferramenta de referéncia para o tratamento da DLC.

Espera-se que os profissionais fisioterapeutas possam utilizar este guia pratico de
exercicios baseados no MP para consultas, para uniformizagao e padronizacédo do uso do
MP na abordagem da DLC e desta forma prescrever estes exercicios para reabilitagao de

forma mais segura e eficaz.

8. PROPRIEDADE INTELECTUAL

Em uma sociedade em constante evolugao, a cultura inovadora assume um papel
fundamental como propulsora do progresso e do desenvolvimento. Mais do que uma
simples busca por novidades, a inovagao representa a incessante jornada pelo
conhecimento e sua transformagédo em beneficios tangiveis para a comunidade, através
de produtos e servigos inéditos. No cerne dessa engrenagem inovadora, reside a
propriedade intelectual, nascida da criatividade inerente ao ser humano. Essa forga
motriz, traduzida em invencgdes, obras literarias, marcas e outros frutos da mente humana,

configura-se como um conjunto de direitos que protegem e reconhecem o valor das
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criagdes. Sintetizando, a cultura inovadora e a propriedade intelectual se entrelagam
como pilares fundamentais para o florescimento de uma sociedade vibrante e préspera,
onde o conhecimento se converte em solucdes e beneficios para todos.

O autor da obra ou invencdo é a pessoa fisica que a idealizou e/ou contribuiu
intelectualmente e efetivamente para sua execugao e/ou desenvolvimento. Essa pessoa,
por sua vez, sempre tera os direitos sobre a autoria da criagdo, o que significa que a
autoria da obra sempre sera atribuida a ela.

Nesse contexto, os criadores sao respectivamente: Luciana dos Passos e Silva,
Luiz Fernando Alvarenga, Daniel Umpierre de Moraes, Larissa Xavier Neves Da Silva,
Fernanda Dias Massierer, Andresa Conrado Ignacio, Vitor Augusto Fronza, Norton Da

Macena Barbosa e Brenner dos Passos Vellasque.

9. PERSPECTIVAS DO PRODUTO

Espera-se que o guia, produto resultante desta pesquisa, possa ser utilizado por
profissionais atuantes no MP como uma fonte de pesquisa e conhecimento para uma
abordagem da DLC segura e eficaz. Espera-se também que as informagdes contidas
neste guia possam contribuir, através de evidéncias cientificas, para o fortalecimento e
disseminagdo do uso do MP na abordagem da DLC, expandindo o conhecimento e
impulsionando o progresso cientifico em descobertas que geram solugdes para problemas
reais da sociedade, impactando positivamente a vida das pessoas.

As perspectivas deste produto ndo se limitam ao ambito académico. Elas também
servem como um convite a acao, através da inspiracado, de diferentes profissionais da
saude a se envolverem com a investigacdo e seus resultados, objetivando a revisédo
publica e validagdo dos conteudos, assim como, a adequacédo de linguagem para

diferentes publicos alvo. Permitindo assim que os resultados desta pesquisa possam ser
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disseminados e incorporados em diferentes areas, como ateng¢ao basica, educacao,

tecnologia, politicas publicas em saude, entre outras.

10. CONSIDERAGOES FINAIS

O Pilates € um método de exercicios de baixo impacto, facil execugdo, com
excelente custo beneficio. O presente guia de exercicios terapéuticos para abordagem da
dor lombar foi elaborado para profissionais que possuem formacdo no método com o
intuito de auxiliar o profissional nas tomadas de decisdes quanto aos exercicios do MP na
abordagem da DL, podendo ser uma ferramenta para otimizar sua atuagdo com estes
pacientes.

A construcdo de ferramentas adequadas para a tomada de decisbes pode
contribuir com o trabalho dos profissionais da saude. Um material baseado em achados
cientificos e metodologias bem definidas para pratica assistencial, pode ser importante
para nortear o processo de promogao de saude e bem-estar integral dos individuos.

O guia resultante desta pesquisa se configura como uma tecnologia educacional
inovadora que podera ser disponibilizado online e de forma gratuita, esperando que ele
atue como um suporte coadjuvante na orientagdo dos profissionais atuantes no método,
auxilie na tomada de decisbes durante a reabilitacdo de seus pacientes, trazendo para

eles alivio da DLC e melhor qualidade de vida.
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Tabela 1. Caracteristicas metodolégicas dos estudos analisados.
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nonspecific low back ,

: : rvencaon S 1P CINAHL, CENTRAL de 2013.
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review with exercicios; estudos publicados em
meta-analysis revistas cientificas entre 1980 e
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Pilates for low back  Yamato et Austrdlia Sistematica —C > du€ examinaram a eficacia EMBASE, CINAHL,
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https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf

O Efeito Do Método

Pilates No

Tratamento Da

Lombalgia Em Dos
Individuos Santos et
Economicamente al
Ativos: Uma

Revisdo Sistematica
Da Literatura

Brasil
2020

Reviséo
Sistematica

ECs com data de publicagéo entre
o periodo de 2012 a 2022, nos
idiomas inglés, portugués e
espanhol. Mulheres em gestacao
nos trés trimestres (evolugéo
gestacional), com diagnéstico de
IU e ndo praticantes de atividade
fisica. Com possibilidade de
alguma disfung¢éo associada ao
assoalho pélvico e que foram
submetidas apenas a tratamentos
fisioterapéuticos.

PubMed e a BVS.

Nao

Criticamente
baixa

EsBs utilizou as palavras-
chave: gravidez (pregnancy),
forga muscular (muscle
strength), incontinéncia
urinaria (urinary incontinence)
e exercicios (exercises). A
frase recorrida para a busca
da pesquisa dos artigos com
a combinagéo dos boleanos
“and” e “or” foram:
“pregnancy” AND “urinary
incontinence” AND “muscle
strength” AND “(exercise OR
exercises)”. O periodo para
as buscas dos artigos foi de
abril a junho de 2022.

DLCI: Dor Lombar Cronica Inespecifica MP: Método Pilates ACOG: American College of Obstetricians and Gynecologists IU: Incontinéncia Urinaria EsBs: Estratégias de busca CBRG:
Cochrane Back Review Group DLA: Dor Lombar Aguda Cl: Cronica Inespecifica
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https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf

Tabela 2. Caracteristicas populacionais dos estudos incluidos nas revisoes sistematicas.

Titulo

Efficacy of the Pilates method for pain and
disability in patients with chronic

i — .
review with meta-analysis

Pilates for low back pain

o
pain,

The Effect Of Pilates Exercises On Muscle
Electrical Activation In Adults With Chronic
Low Back Pain: A Systematic Review

Pilates method on pain in patients with low
back pain: systematic review

Effect of the Pilates Method on Pain and
Quality of Life in Pregnancy: A Systematic
Review and Meta-Analysis.

Tipos de estudos

incluidos

ECRs

ECRs

ECRs

EExp ou QExp
com 2 bragos

ECRs

ECRs com
desenho
paralelo.

Tipo de Participantes

324 adultos (81 sexo
masculino, 243 sexo

masculino) com dor lombar

cronica inespecifica.

Adultos, de ambos os
sexos, com dor lombar
inespecifica aguda,
subaguda ou crénica

Adultos com dor lombar
cronica inespecifica

Adultos com dor lombar por

trés meses ou mais.

Individuos com dor lombar

Gestantes adultas com

sintomas inespecificos de

dores musculares

esqueléticas associadas a

gestacao.

Desfechos avaliados

Dor e incapacidade

Dor, incapacidade
funcional, impresséo
global de recuperacéao,
qualidade de vida.

Dor e limitagao funcional

Dor e variaveis
eletromiogréficas

Dor e incapacidade
funcional

Dor, ganho de peso
durante a gravidez,
efeitos adversos,
seguranca dos exercicios
de Pilates, qualidade de
vida na gravidez.

N2 de estudos
incluidos

23*

N2 de

participantes

354

510

1.578**

71

497

83

Idade média
da populagdo

37,8

38

43

27

46

38,4

Etnia dos

participantes

NI

NI

NI

NI

NI

NI
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https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26133923/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34580864/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34580864/
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/brjp/a/65YpCndkK7Qx5kGpF3SV3tq/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/brjp/a/65YpCndkK7Qx5kGpF3SV3tq/?lang=pt
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA

Revisdo Sistematica dos Beneficios do ECRs Individuos com dor lombar Dor e incapacidade

Pilates para Pessoas com Lombalgias funcional
Efeito Do Método Pilates Na Incapacidade

i i i . .
Funcional De Pacientes Com Lombalgia ECRs Adultos com dor lombar .- idade funcional 6 681 18-80
Cronica Inespecifica: Uma Revisédo crbnica inespecifica

Sistematica

1 1.078 NI

O Efeito Do Método Pilates No Tratamento

Da Lombalgia Em Individuos EC
Economicamente Ativos: Uma Revis&o

Sistematica Da Literatura

populagdo economicamente Dor, Incapacidade
ativa, 16 anos ou mais, com funcional, qualidade de 7 330 18-80
dor lombar vida

EC: Ensaio Clinico ECRs: Ensaios Clinicos Randomizados EExp: Estudo Experimental QExp: Quase Experimental RS: Revisdo Sistematica
* Resultado Total da RS 249 estudos ** Resultado total da RS 24.486 participantes *** Foram selecionados apenas os estudos que utilizaram o método Pilates em suas
intervengoes.

NI

NI

NI
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https://prospectus.fatecitapira.edu.br/index.php/pst/article/view/139/120
https://prospectus.fatecitapira.edu.br/index.php/pst/article/view/139/120
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf
https://web.archive.org/web/20220817043936id_/https://api.conhecimentolivre.org/ecl-api/storage/app/public/L.557-2022.pdf

Tabela 3. Caracteristicas das intervengoes dos estudos incluidos

Intervencao Frequéncia das Duragao das Tempo dos
Titulo Pilates (Mat, Intervengdo comparada intervengoes intervengoes tratamentos Protocolo aplicado
Studio, Misto) (x/semanas) (minutos) (semanas)
Efficacy of the Pilates = Solo, Atengao primaria, nenhum 1 estudo - 6 estudos - 60 min 4 - 8 semanas Exercicios baseados no Método Pilates (solo e
method for pain and ~ equipamentos, exercicio ou tratamento, 1x/semana 1 estudo - 30 equipamentos).
disability in patients outro cartilha educativa 2 estudos - sessodes 10
with chronic Método McKenzie, 2x/semana repeticdes de 10
nonspeailic low back exercicios gerais (ciclo 2 estudos - segundos
in: mati . 3x/semana 1 estudos - 40
review with estacionario, alongamento e 1 estudo - repeticoes
meta-analysis treinamento resistido), s5x/semana
intervenc&o minima. 1 estudo - 30
sessdes
consecutivas
Pilates for low back NI Minima ou nenhuma 2 estudo - 6 estudos - 60 min 4 - 12 semanas e 1 NI
pain intervencao, exercicios 1x/semana 2 estudos - 50 min estudo utilizou 15
gerais, Método McKenzie. 2 estudo - 1 estudos - 10 sessdes consecutivas
2x/semana repeticbes de 10
3 estudo - segundos
3x/semana
1 estudo -
7x/semana
Exercise therapy for  Solo, Nenhum tratamento, 2 estudos - 1 estudo - 15 min 1,43 a 14 Semanas Exercicios baseados no Método Pilates para
chronic low back pain. equipamentos  cuidados habituais, placebo, 1x/semana 1 estudo - 20 min aquecimento, alongamento e desaquecimento.
11 estudos - 1 estudo - 45 min
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https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://www.scielo.br/j/rbfis/a/jWnTgbKxVMdfdY3XQN6DBtg/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26133923/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26133923/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34580864/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34580864/

outros tratamentos 2x/semana 13 estudos - 60

conservadores. 7 estudos - min

3x/semana

1 estudo -

5x/semana

1 estudo -

6x/semana

1 estudo -

7x/semana
The Effect Of Pilates NI 2 estudos - 2 estudo - 50 min 8 - 16 semanas Exercicios baseados no método Pilates com
Exerci n Muscl 2x/semana 2 estudos - 60 min foco em mobilidade, estabilidade e forga
Electrical Activation In 1 estudos - abdominal.
Adults With Chronic 3x/semana
Low Back Pain: A
Systematic Review NI
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https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en
https://www.scielo.br/j/coluna/a/7wjnKHZ9GymhDtnkWhdSXSk/?lang=en

Pilates method on
pain in patients with

low back pain:
systematic review

Solo,
equipamentos

Nenhuma ou minima
intervencao, Cuidados
habituais definidos
(consultar um médico e

outros especialistas e
profissionais de saude),
Fisioterapéutica

convencional (estimulagéo
elétrica transcutanea,
massagem, terapia manual,
analgésicos, alongamento
da regiao lombairr,
mobilizacédo articular),
Orientacdo  através de
folhetos, Reeducacéao
postural, Exercicios de

fortalecimento,
Relaxamento muscular, Anti
esteroides, recomendagao
postural.

4 estudos -
2x/semana
1 estudos -
3x/semana

1 estudo - 45 min
1estudo - 50min
2estudos - 60min
2 estudos - 60 min

12 semanas

Protocolo de tratamento que consiste em
treinamento em um reformador e Pilates de
solo com acessoérios como como bolas de
ajuste, anéis magicos e TheraBands
(exercicios ndo detalhados), exercicios de
flexibilidade e mobilidade articular, controle de
postura, tarefas de corregao e exercicios
respiratoérios. Os exercicios descritos foram:
Ativagao transversal do abddémen,
Alongamento da coluna vertebral, Tor¢cdo da
coluna vertebral, O cem, Circulo de uma
perna, Prancha, Puxar a frente da perna,
Natacgao, Balancar, Serra, Sereia,
Alongamento unilateral, Alongamento das
pernas, Cruz, Mergulho de cisne, Duplo chute
de pernas, Circulo de uma perna, Chute
lateral, Exercicios de flexibilidade dos
musculos lombares, Exercicios de
fortalecimento abrangendo a progressdo com
carga e isometria, Exercicios de
fortalecimento, flexibilidade muscular,
estabilizagcdo do assoalho pélvico.
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https://www.scielo.br/j/brjp/a/65YpCndkK7Qx5kGpF3SV3tq/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/brjp/a/65YpCndkK7Qx5kGpF3SV3tq/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/brjp/a/65YpCndkK7Qx5kGpF3SV3tq/?lang=pt
https://www.scielo.br/j/brjp/a/65YpCndkK7Qx5kGpF3SV3tq/?lang=pt

Effect of the Pilates
Method on Pain and
Quality of Life in
Pregnancy: A
Systematic Review

and Meta-Analysis.

Revisdo Sistematica
dos Beneficios do
Pilates para Pessoas
com Lombalgias

Solo adaptado
a condigbes
gestacionais

NI

Tratamento convencional
(pré-natal  regular com
assisténcia médica e de
enfermagem).

Informacgdes em forma de
folheto.

2 estudos -
2x/semana

2 estudos -
1x/semana
6 estudos -
2x/semana
4 estudos -
3x/semana

1 estudo - 50 min
2 estudos - 60 min
1 estudo - 70min

1 estudo - 20 min
1 estudo - 45 min
2 estudos - 50 min
1 estudo - 60 min

8 - 12 semanas

6 - 14 semanas

Os exercicios aplicados baseiam-se no MP:
Alongamento da coluna, tor¢do da coluna,
serra, sereia, expanséo toracica, ponte de
ombros, chute lateral — frente e costas, perna
— pequenos circulos, tesoura e adugéo de
perna, alongamento de peito, nadador, circulos
com um brago, circulos com ambos os bragos,
gato, rotacdo lateral, soldado, flexao,
enrolamento para cima e para baixo,
alongamento de uma perna, alongamento de
ambos os bragos e prancha. Ambos os
estudos descreveram como os protocolos
evoluiram. No estudo de Nascimento et al.
(2021), essa evolugéo ocorreu no numero de
repeticbes, que aumentou (6—8 repeticdes
iniciais), e a posi¢do de cada exercicio evoluiu
de iniciante para intermediario e avancgado. E
no estudo de Sonmezer et al. (2020) fizeram a
progressao dos exercicios de forma
semelhante a Nascimento, comeg¢ando com
duas séries de 3-5 repeti¢cdes, chegando a
trés séries de 8—12 repeticdes.

Exercicios de Pilates
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859223000918?casa_token=B7aYkQx-Z_0AAAAA:z82AlCW3NZ2wAWYcfvlDJ3vE3RCLptZ_meqw8dtl-r-XaZe50j88DRTr06g9AlvGZE8lea_pYA
https://prospectus.fatecitapira.edu.br/index.php/pst/article/view/139/120
https://prospectus.fatecitapira.edu.br/index.php/pst/article/view/139/120
https://prospectus.fatecitapira.edu.br/index.php/pst/article/view/139/120
https://prospectus.fatecitapira.edu.br/index.php/pst/article/view/139/120

Efeito Do Método Solo,

Pilates Na equipamentos
Incapacidade

Funcional De

Pacientes Com

—l 2 Croni

I ifica: U

Revisiio Si "

O Efeito Do Método  Solo,
Pilates No Tratamento equipamentos
Da Lombalgia Em

Individuos

Economicamente

Ativos: Uma Reviséo

Sistematica Da

Literatura

Legenda: NI: Nao informado EC: Ensaio Clinico MP: Método Pilates DLC: Dor lombar Crbnica

Nenhuma
intervencao,

Nenhuma
intervencao,
interferencial

ou

minima

caminhadas,
exercicios de alongamento.

ou

minima
corrente

1 estudo -
1x/semana
3 estudos -
2x/semana
4 estudos -
3x/semana

1 estudo -
3x/semana
1 estudos -
5x/semana

2 estudos - 50 min
2 estudos - 60 min

1 estudo - 60 min

4 - 12 semanas

4 - 24 semanas

Exercicios baseados no Método Pilates nas

modalidades solo e equipamentos.

NI
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https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
https://unifan.net.br/wp-content/uploads/2022/11/EFEITO-DO-METODO-PILATES-NA-INCAPACIDADE-FUNCIONAL-DE-PACIENTES-COM-LOMBALGIA-CRONICA-INESPECIFICA-UMA-REVISAO-SISTEMATICA.pdf
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Tabela 4. Objetivos e resultados dos estudos incluidos.

Titulo

Effi f the Pilates method for
pain and disability in patients with

chronic nonspecific low back
pain: a systematic review with
meta-analysis

Exerc [ .
back pain.

The Effect Of Pilates Exercises

n Muscle Electrical Activation In
Adults With Chronic Low Back
Pain: A S ic Revi

Motivo da intervencéo

Revisar ensaios clinicos randomizados sobre a eficacia
do método Pilates no tratamento da dor lombar crénica
inespecifica.

Determinar os efeitos do método Pilates em pacientes
com dor lombar aguda, subaguda ou crénica
inespecifica.

Avaliar o impacto do tratamento com exercicios na dor e
nas limitagdes funcionais em adultos com dor lombar
cronica inespecifica em comparagdo com nenhum
tratamento, cuidados habituais, placebo e outros
tratamentos conservadores.

Analisar e comparar o efeito do Pilates na ativagédo
elétrica muscular em adultos com DLC.

Resultados

Os resultados sugeriram que os exercicios do método Pilates sdo mais eficazes do que a intervengdo minima
na melhora da dor e da incapacidade em curto prazo e que ndo sdo mais eficazes do que outros tipos de
exercicio na redugao da dor.

Nenhuma conclusao ou recomendacao definitiva pode ser feita, pois ndo foi encontrado nenhuma evidéncia
de alta qualidade para qualquer uma das comparagbes de tratamento, resultados ou periodos de
acompanhamento investigados quanto aos desfechos de dor e incapacidade. No entanto, um pequeno efeito
favorecendo outros exercicios foi encontrado para a fungdo no acompanhamento de médio prazo.

"Foram encontradas evidéncias moderadas de que o exercicio provavelmente proporciona um pequeno
beneficio para os resultados da dor no tratamento da dor crénica baixa, em comparagdo com nenhuma
comparagao de tratamento (incluindo cuidados habituais e placebo). O efeito do tratamento observado para
resultados de limitages funcionais foi pequeno e nao foi considerado clinicamente importante. Descobriu-se
que o tratamento com exercicios melhorou os resultados da dor e das limitagdes funcionais em comparagéo
com outros tratamentos conservadores; no entanto, esses efeitos sdo pequenos e nao sao considerados
clinicamente importantes. Nao foi possivel fazer recomendagdes sobre tipos de exercicios especificos com
base nos resultados desta revisdo, nem no trabalho de outros até o momento; no entanto, uma publicagéo
relacionada desta equipe abordara este tépico. Devido a notificagéo insuficiente de eventos adversos nos
ensaios incluidos, ndo podemos confirmar a seguranga ou os danos relacionados ao tratamento com
exercicios para dor lombar crénica; no entanto, os ensaios que mediram os eventos adversos relataram
poucos efeitos adversos e, em sua maioria, menores, como dores musculares.

Os autores declararam ser dificil fazer uma recomendagao definitiva e pragmatica em relagao aos exercicios
de Pilates para pacientes com dor lombar inespecifica, devido a variagao nos exercicios utilizados nos
estudos, a duragao dos programas de exercicios, aos critérios de progressao, aos musculos ativados e ao
tipo de feedback utilizado durante as intervengdes.
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Pi .
patients with low back pain:
systematic review

Revisar o impacto do método Pilates na dor no
tratamento de pacientes com lombalgia.

Effect of the Pilates Method on

Pain and Quality of Life in Avaliar a eficacia do método Pilates em comparagéo ao
Preanancy: A Systematic Review pré-natal no controle da dor lombar em gestantes.

and Meta-Analysis.

Reviséo Sistematica dos Trazer dados que comprovem o beneficio do Pilates no
Beneficios do Pilates para tratamento de lombalgias e a melhora da qualidade de
Pessoas com Lombalgias vida dessa populagao.

Efeito Do Método Pilates Na Revisar sistematicamente os feitos do Método Pilates na
Incapacidade Funcional De incapacidade funcional de pacientes com lombalgia
Pacient m Lombalgi cronica, reunindo estudos semelhantes publicados e
Cronica Inespecifica: Uma comparando-os, a fim de verificar a eficacia dos efeitos
Revisdo Sistematica do Método Pilates

O Efeito Do Método Pilates No
Tratamento Da Lombalgia Em Verificar o efeito do método Pilates no tratamento da dor

Individuos Economicamente lombar em individuos economicamente ativos através de

Ativos: Uma Revisdo Sistematica Uma revis&o sistematica.
Da Literatura

Legenda - DLC: Dor Lombar Crénica

Os autores concluiram que o método Pilates apresenta efeitos significativamente positivos no tratamento da
dor lombar.

Ha evidéncias de qualidade moderada de que o exercicio de Pilates pode reduzir a dor lombar relacionada a
gravidez mais do que o pré-natal normal ou nenhum exercicio.

Concluiu-se que o Método Pilates como beneficio e tratamento para pessoas com lombalgias, mostra-se
eficaz, apontando significativa melhora na redugao da intensidade da dor e da incapacidade, melhora da
flexibilidade e maior ativagao da musculatura profunda do tronco.

O Método Pilates se mostrou eficaz na incapacidade funcional de individuos com lombalgia crénica
inespecifica. Além disso, foi possivel notar que ele tem efeitos positivos na redugao da dor, cinesiofobia e
melhora da flexibilidade

Os autores concluiram que o método Pilates possui importancia e eficacia no tratamento da lombalgia na
populagao economicamente ativa, prevenindo o afastamento destes individuos de suas atividades laborais.
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12. ANEXOS:

Anexo A. Carta de aprovacao do CEP AGHUSE

“F%ﬂ‘s %% HOLPITAL DE
e CL.I. NICF\S

HOSPITAL DE CLINICAS DE PORTO ALEGRE

CARTA DE APROVAGAD

Carta namero: 344

Projeto 2023-0126

Pesquisadanes:
LUIZ FERNANDO CALAGE ALVARENGA
LUCIANA DOS PASSOS E SILVA

N* de Participantes: 0

Titule: PROPOSTA PARA GUIA DE EXERCICIOS TERAPEUTICOS BASEADOS NO METODO PILATES PARA
TRATAMENTO DA LOMBALGLA CRONICA.

2023-0216/PROPOSTA PARA GUIA DE EXERCICIOS TERAPEUTICOS BASEADOS NO METODO
PILATES PARA TRATAMENTO DA LOMBALGIA CRONICA

Trata-se de projeto de pesquisa que niio necessita apreciacio do sisterna CEP/Conep conforme normativas

vigentes.
Qualquer alteracio neste projeto devers ser previamente submelida & Diretoria de Pesquisa.

Porto Alegre, 31 de maio de 2023.

F. PATRIS ASHTOM FROLLA

REETORA DE LS00,
B

Impressa do sisterna AGHUse-Pasquisa por AMDERSON ZANARDO MACHADO am 31/05/2023
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Anexo B - Estratégias de busca desenvolvidas pelo Cochrane Back Review Group
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Apéndice 1: Lista de exercicios

Descricdo em Inglés/Portugués

Single leg stretch/Alongamento de perna Unica

Spine stretch forward/Alongamento da coluna para frente
Spine twist supine/Tor¢cao da coluna supina
Swimming/Natacao

Mermaid/Sereia

Double Leg Stretch/Alongamento de duas pernas
Roll-up/Enrolamento

hundred/Cem

Cat stretch/Alongamento de gato

crisscross/Cruzado

Saw/Serra

sidekicks/Chute lateral

Swan/Cisne

Shoulder bridge/Ponte de ombro

single-leg kick/One Leg Kick/Chute de uma perna
Hamstring Stretch/Alongamento dos isquiotibiais

leg pull front/Puxada de perna para frente

One leg circle/Circulo de uma perna

double-leg kick/Chute de perna dupla
Teaser/Provocador

Roll down/Rolar para baixo

Side kick: small circles/Chute lateral: pequenos circulos
chest lift with rotation/Elevacao de térax com rotacao
one leg up and down/Uma perna para cima e para baixo

Strengthening of the gluteus and stretching of the hamstrings/ Fortalecimento dos
gluteos e alongamento dos isquiotibiais

side kick kneeling/Chute lateral ajoelhado
single straight stretch/Alongamento reto unico
Warm-ups/Aquecimentos

Running/Correndo

pelvic curl/Flexao pélvica

N° de estudos que
usaram o exercicio

15
12
11
10
10

A A A o000 O O O N N N 00 0 00 O ©O ©

w
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Side bend./Flexao lateral

Footwork/Trabalho de pés

To roll/Roll over/Rolar

One leg straight/Uma perna reta

leg pull back/Puxada de perna para tras

Stretching the adductor muscles/Alongamento dos musculos adutores
Leg pull/Puxada de perna

Pull the handles/Puxar as algas

Stretching of gluteus muscle/ Alongamento do musculo gluteo

Side Stretch/Port-de-Bras/ Alongamento lateral

Calm/cool down/ Acalmar/esfriar

push up and side bend/ Flexdo para cima e flexao lateral

Footwork Double Leg Pumps/ Bombas de perna dupla para trabalho de pés
Hip helease/ Solte o quadril

scissors/ Tesoura

Strengthening of oblique muscles/ Fortalecimento dos musculos obliquos
breaststroke/ hands by hips/ nado peito/méaos pelos quadris

Side Kicks Inner-Thigh Lifts / Levantamentos laterais da parte interna da coxa
Pump One Leg Front/ Bomba com uma perna na frente

Side kick: front/back/ Chute lateral: frente/tras

Bridge/ Ponte

leg circles/ Perna circulos

Rolling like a Ball/ Rolando como uma bola

Rowing/ Remo

Leg Series Supine Frog/ Sapo supino da série de pernas

Leg Circles/ Circulos de Perna

Leg Series Supine Circle/ Circulo Supino Série Perna

Chest expansion - Sitting/ Expansibilidade toracica - Sentado

Prone Extension/ Extensdo Propensa

Side Leg Lifts/ Elevadores laterais das pernas

Push-up;/Flexao de brago

Trunk strengthening/ Fortalecimento do tronco

Push Through/ Forgar até o fim

Fire Hydrant/ Hidrante

Footwork Hells V Position/ Infernos de trabalho de pés Posigao V
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Spinal tilt/ Inclinagdo da coluna

Unilateral knee to chest/ Joelho ao térax unilateral

Arms Pulling /Puxando os bragos

Child's Pose for Pilates/ Postura da crianga para Pilates

Pelvic Press /prensa pélvica

Strengthening of abdominal muscles/ Fortalecimento dos musculos abdominais

Strengthening of abdominal muscles and stretching of back muscles/ Fortalecimento
dos musculos abdominais e alongamento dos musculos das costas

Plank/Prancha

Seated Leg Press /Leg press sentado

Monkey/ Macaco

Half Roll-back/ Meia reverséo

Short Spine legs/ Pernas curtas da coluna

High Stomach Pull/ Puxao alto do estémago

Trap Table Leg Press/ Prensa de perna de mesa armadilha
Seated arms/ Bragos sentados

standing leg pump/ bomba de perna em pé

Stomach massage/ Massagem de estdbmago

Pump One Leg Side/ Bombeie um lado da perna

Arms Biceps/ Bragos Biceps

Arms Pull Up and Down/ Bragos puxam para cima e para baixo
Triceps Sit On Foot Bar/ Barra de triceps para sentar a pé
feet in Straps/ Pés em tiras

Diamont press/ Prensa de diamantes

Bent knee drop/ Queda do joelho dobrado

Rolling Back Down/Up/ Rolando de volta

Tower/ Torre

Arms Pushing Variant/ Variante de empurrar bragos

Leg Series Supine/ Série de pernas em supino

Leg Series/ Série de pernas

Leg Series Diagonal/ Série de Pernas Diagonal

Leg Series On Side Up and Down/ Série de pernas laterais para cima e para baixo
Supine escapular serie/ Série escapular supina

Leg Spring series/ Série mola de perna

Kneeling arms series facing front/ Série de bragos ajoelhados voltados para frente
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Knee stretch series: round back/ Série de alongamento de joelho: costas arredondadas

Stretches Front/ Alonga a frente

Leg Lowers/ Abaixar as pernas

Weapon Circles/ Circulos de Armas

Horse/ Cavalo

Circles on the wall/ Circulos na parede
Double leg kick/ Chute de duas pernas
Assisted Curl-up/ Curl-up assistido
Footwork Toes/ Dedos dos pés

chest lift/ Elevacao de térax

double leg raise/ elevagao dupla das pernas
column extension/ extens&o da coluna
Exercise On the Ball/ Exercicio na bola
Elephant/ Elefante

Push through round back/ Empurre pelas costas
Hip Opener/ Abridor de quadril

leg adduction/ adugéo de perna

Opposite reach of arm and leg (bird dog)./ Alcance oposto de brago e perna (cdo

passaro)

Reverse Abs/ Abs reverso

Adductors/ Adutores

Neutral Heels/ Saltos Neutros

Sit-Up/ Sentar-se

Front leg pull/ Tragdo das pernas frontais

Arms Triceps/ Triceps de Bracgos

Triceps Sit/ Triceps sentado

Achilles Stretch/ Alongamento de Aquiles

Stretching the back muscles/ Alongando os musculos das costas
Shoulder stretch/ Alongamento de ombros

Stretching the spinal muscles/ Alongamento dos musculos da coluna vertebral
Double Arm Stretching/ Alongamento de Bracos duplo

Long stretch/ Alongamento longo

Double straight leg stretch/ Alongamento duplo da perna reta
Knee Stretches Round/ Alongamentos de joelho redondos

Piriformis Stretching/ Alongamento de Piriforme
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Anterior trunk stretching and extensor strengthening/ Alongamento anterior do tronco e
fortalecimento dos extensores

Abdomen with elevation and partial rotation of the trunk/ Abdome com elevagao e
rotagao parcial do tronco
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Apéndice 2: Guia de exercicios

GUIA DE EXERCICIOS TERAPEUTICOS
BASEADOS NO METODO PILATES PARA
TRATAMENTO DA LOMBALGIA CRONICA

EEEENEEESEENENEEEEEmENEEEEN

AUTORES

Luciana dos Passos e Silva 2024
Luiz Fernando Calage Alvarenga ) (S /
Daniel Umpierre de Moraes ﬂ@ ol
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APRESENTAGAO

Esse Guia é resultado de um estudo desenvolvido no
Programa de Mestrado Profissional em Pesquisa Clinica,
do Hospital de Clinicas de Porto Alegre (HCPA) e
destina-se a fisioterapeutas que atuam com a
reabilitacdo através do Método Pilates. Visa apresentar
de maneira objetiva, concisa e pratica, informagdes
baseadas em evidéncias cientificas, que possam auxiliar
na tomada de decisbes na abordagem da dor lombar.
Este guia foi elaborado com base revisao da literatura e
nas experiéncias profissionais dos autores. Ele
apresenta informacdes sobre os mecanismos da dor
lombar e a sua reabilitacdo através de exercicios
baseados no Método Pilates.

Espera-se que este documento possa fornecer o
suporte necesséario para tomadas de decisdes seguras e
eficazes, proporcionando beneficios tanto para os

profissionais quanto para os seus pacientes.

0OS AUTORES
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SOBRE A CONTRU(;I:'\O DESTE GUIA

Este guia é resultado de uma sintese de evidéncias realizada a partir da uma
revisdo de literatura de revisdes sistematicas, publicadas em periddicos nos
ultimos 10 anos, para identificacdo e definicao dos exercicios terapéuticos
baseados no Método Pilates mais indicados para o tratamento da dor lombar
cronica de acordo com evidéncias cientificas.

A pesquisa foi realizada no perfodo compreendido entre maio e setembro de
2023. Uma busca ativa foi realizada usando 4 banco de dados (Scielo, Pubmed,
Cochrane e Google Académico com os descritores em saude: low back pain,
physiotherapy, rehabilitation, Pilates Method. A busca resultou em 1.939 artigos,
dos guais nove artigos preencheram os critérios de elegibilidade e foram incluidos
na sintese de evidencias objetivada por esse estudo.

Com base nas evidencias encontradas nos estudos e nas expertises dos autores e
colaboradores, foi construido este guia com os exercicios baseados no Método
Pilates mais indicados para a abordagem da dor lombar segundo a literatura

cientifica avaliada.

SOBRE O USO DESTE GUIA

Este guia tem por objetivo ser um recurso para auxiliar ao profissional
fisioterapeuta alcancar melhores resultados no tratamento da dor lombar crénica
através de sugestdes de exercicios considerados, pela literatura cientifica,
seguros e eficazes para o tratamento da dor lombar.

Os exercicios que compdem este guia podem ser adaptados as necessidades
individuais de cada paciente. E crucial considerar e avaliar individual e
cuidadosamente cada individuo, respeitando suas particularidades fisicas,
objetivos e limitacbes para garantir que o tratamento seja seguro, eficaz e

adaptado as necessidades especificas de cada paciente.
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A DOR LOMBAR

A dor lombar é considerada um dos problemas de salde publica de maior
prevaléncia mundial e também a maior causa global de incapacidade fisica.

A dor lombar crénica é caracterizada pela dor, tensdao muscular e/ou rigidez
localizada abaixo da margem costal e acima das pregas gluteas inferiores,
persistente por mais de doze semanas e que pode ou nao apresentar irradiagdo
para os membros inferiores. E considerada uma condicio multifatorial que pode
estar associada a alteracOes estruturais, funcionais e musculares, estilo de vida
prejudicial como tabagismo, alimentacdo inadequada, sedentarismo e obesidade,
fatores sociodemograficos como idade, sexo, renda e escolaridade, além de
disturbios emocionais como ansiedade, estresse e depressao.

A Organizacdao Mundial da Saude (OMS) define que a melhor abordagem para o
tratamento da dor lombar é a educacédo e a padronizacdo de cuidados e, assim
como estudos realizados com individuos adultos concluiram que o exercicio fisico
e eficaz para a prevencao e a reducao da dor lombar e da incapacidade funcional.

As diretrizes da OMS também defendem que terapias ou programas de exercicios
estruturados sao a segunda melhor forma de abordagem para o tratamento da dor

lombar cronica.
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O METODO PILATES

O método criado pelo alemao Joseph Hubertus Pilates no inicio do século XX,
chamava-se “Contrologia”, que mais tarde passou a se chamar “Método Pilates”
em homenagem ao seu criador. Pilates buscava desenvolver uniformemente o
equilibrio entre a mente e o corpo, baseando-se em seis principios fundamentais:
concentragao, respiracdo, controle, fluidez do movimento, precisdo e
centralizagdo, hoje também conhecido como “centro de for¢a”. O método foi
projetado para dar ao corpo mais equilibrio, flexibilidade, forca muscular e
resisténcia, também corrigir a ma postura e restaurar a vitalidade fisica.

Atualmente o Método Pilates esta dividido, principalmente, nas modalidades
Original e Classico. O método original € composto por um repertdério de exercicios
criados por Joseph, jd o método classico é baseado no método original, porém
traz aprimoramentos e adaptacdes atualizadas pelos profissionais atuantes no
método, de acordo com a necessidade de cada individuo, mas sempre
respeitando os conceitos e principios do método original.

Quando utilizados na pratica fisioterapéutica de reabilitagdo, os exercicios do
Método Pilates podem necessitar de modificacdes como adaptagdo e
simplificacao no método tradicional, sendo descritos como exercicios clinicos e

adaptados do Método Pilates.

71



O METODO PILATES NA ABORDAGEM DA DOR
LOMBAR CRONICA

Os exercicios de Pilates sao considerados, na literatura cientifica, uma 6tima
intervengao para o tratamento da dor lombar crénica e, atualmente, esses
exercicios sao endossados pelas diretrizes da OMS como um tratamento pratico,
seguro e eficaz, indicados por profissionais da salde e comumente empregados
no tratamento da lombalgia crénica.

O Método Pilates tornou-se uma ferramenta valiosa para o tratamento da dor
lombar com excelente custo-efetividade, podendo ser muito eficaz no controle da
dor e da incapacidade funcional. Os exercicios de Pilates sdo projetados para
fortalecer os musculos centrais do corpo, melhorar a flexibilidade e a mobilidade,
aumentar a forca muscular, a resisténcia e a consciéncia corporal. Também
proporcionam melhora do equilibrio e auxiliam na correcdo postural. Tais
beneficios podem gerar impactos positivos no tratamento da dor lombar, como
pode se observar em estudos que demonstraram a redugdo da dor, melhora da
incapacidade fisica e na qualidade de vida de praticantes do método.

Neste guia sdo apresentados sugesttes de exercicios baseados no Método
Pilates que tém sido eficazes no tratamento da dor lombar, com base em
evidéncias cientificas. E importante ressaltar que o fisioterapeuta deve adaptar os
exercicios as necessidades e objetivos individuais de cada paciente, permitindo o

aumento ou reducdo dos niveis de complexidade.
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CARATERISTICAS DE UM PROTOCOLO DE
TRATAMENTO

SOLO, EQUIPAMENTOS;

MODALIDADE DE EXERCICIO PRESENCIAL, REMOTO,

HIBRIDO.
FREQUENCIA SEMANAL 2X POR SEMANA.
DURACAO DE CADA ATENDIMENTO 60 MINUTOS.

TEMPO DE TRATAMENTO 12 SEMANAS.
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OS EXERCICIOS
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PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS DOS EXERCICIOS
BASEADOS NO METODO PILATES

O Método Pilates ndo tem somente o objetivo de realizar exercicios, mas
também promover a conexdo entre a mente e o corpo, desenvolver a atencao
plena durante a execucao dos exercicios e assim obter o aproveitamento maximo
de cada movimento. Para isso o método estad baseado em seis principios e entre
eles, a respiracao e o alinhamento corporal sdo considerados aspectos

fundamentais para uma boa execucdo dos movimentos.

A RESPIRAGCAO E O ALINHAMENTO CORPORAL

A respiracao adequada no Pilates é caracterizada por uma inspiracao profunda,
que expande o diafragma e a caixa tordcica, e uma expiracdo lenta e controlada,

que contrai o abdémen. Essa respiragdo ajuda a:

e Aumentar a oxigenacédo dos musculos;

e Estabilizar o core;

e Melhorar a consciéncia corporal;

e Proporcionar ritmo para o movimento.

Da mesma forma, o alinhamento corporal no Pilates também é importante para
uma execucao correta dos exercicios e para evitar lesées. Um alinhamento

adequado ajuda a:

e Distribuir uniformemente o peso corporal, evitando sobrecargas em
determinadas areas;
e Melhorar da postura e prevencao de lesdes;

e Aumentar a amplitude e permitir uma maior liberdade de movimento.

Portanto, € importante orientar o paciente quanto a respiracao e ao alinhamento

corporal durante a execucgao dos exercicios.
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EDUCAGAO RESPIRATORIA E DE ALINHAMENTO
RESPIRATORY AND ALIGNMENT EDUCATION

EXECUGAO

e Deitar confortavelmente em decubito dorsal em uma superficie plana e firme e
manter a pelve e a coluna neutra, ou seja, sem anteversao ou retroversao
pélvica;

e Colocar uma méao sobre o peito, proximo aos ossos da clavicula e a outra mao
sobre o abdémen;

e Em seguida inspirar profundamente pelo nariz sentindo a caixa tordcica
expandir em sua mao e o abdémen contrair e afundar sob a outra mado. Em
seguida expirar e soltar o ar pela boca, deprimir a caixa toracica e sentir o
abdémen afundar ainda mais em uma contracéo lenta e continua;

e Repetir 5 ou quantas vezes forem necessdrias para conseguir fazer sozinho

sem ajuda ou correcgao do fisioterapeuta.
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PONTE SOBRE OS OMBROS
THE SHOULDER BRIDGE

Apos aprender a respiragdo e o alinhamento corporal, a ponte € um dos
primeiros exercicios que podem ser realizado, pois é de facil execucdo,
enfatizando o recrutamento dos musculos do “core”, a articulacdo da coluna, a
mobilizagdo da regido pélvica e auxiliando na sincronizacdo da coordenacdo do

padrao respiratério com o movimento.

EXECUCAO

e Deitar confortavelmente em decubito dorsal em
uma superficie plana e firme, pelve e coluna
neutras, ou seja, sem anteversdo ou retroversao
pélvica;

e Os joelhos devem estar flexionados e os pés
bem apoiados no solo, afastados na largura do
quadril;

e Deixar os bracos encostados na lateral do corpo
com as palmas das mao voltadas para baixo;

e |nspirar profundamente, levantar o quadril, tirar
os gluteos e a regidao lombar do solo, apoiar-se
apenas nos ombros, bragos e cotovelos,
pescogo e cabega;

e Apoiar as mdos na cintura com os polegares

voltados para o meio das costas para auxiliar na

sustentacdo do peso;

e Retirar um pé do solo e estender a perna

formando um angulo de 90°2 Manter os

joelhos estendidos e firmes.




¢ Puxar o joelho estendido e travado em direcédo
ao peito e apontar os dedos em direcdo ao teto
em flexao plantar;

e Expirar lentamente, abaixar a perna que esta
estendida para cima e trazer em diregdo ao solo,

firmemente estendida;

e Inspirar novamente, levantar a perna novamente
e terminar em uma posicao vertical;
e Repetir essa sequencia 6 vezes em cada uma das

pernas e para finalizar, abaixar o quadril até este

encostar no solo.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Eretores da coluna, semiespinhais, grupo posterior profundo da coluna vertebral,
reto do abdome, obliguos interno e externo do abdome, transverso do abdome,
gluteo maximo, isquios tibiais, ilio psoas, reto femoral, sartério, tensor da féascia

lata e pectineo.

Secundarios
Quadriceps femoral, gastrocnémicos e séleo, latissimo do dorso, redondo maior,

porcgao espinal do deltoide, trapézio e romboides.

ADAPTAGOES POSSIVEIS

Se ndo conseguir realizar o exercicio completo, o mesmo pode ser adaptado,
com a redugdo do grau de exigéncia muscular. Uma das adaptacao do exercicio
The shoulder bridge pode ser o exercicio Enrolamento Pélvico (Pelvic Curl). A

seguir a descricao da execugado desse exercicio.
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ENROLAMENTO PELVICO (PELVIC CUR)

e Deitar em decubito dorsal com os joelhos
flexionados e os pés apoiados no solo e

afastados na largura do quadril;

e Colocar os bracos nas laterais com a palma
das maos voltadas para baixo. Concentrar-se
na respiragao e relaxar conscientemente o
pescogo, os ombros e os musculos da parte
lombar da coluna vertebral, manter a pelve
em posigao neutra;

e Inspirar profundamente, expirar e contrair o abdémen, lentamente, enrolar a
pélvis e as porgdes cervical, toracica e lombar da coluna vertebral, em
sequéncia, retirando a coluna vertebral do solo;

e Inspirar e elevar a parte superior do tronco ligeiramente para formar uma linha
reta na lateral do corpo que atravessa o ombro, a pélvis e o joelho;

e Expirar e descer lentamente o tronco, de forma que cada vértebra possa
articular para voltar a posicdo inicial;

e Repetir a sequéncia 10 vezes.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliguo interno do abdome,
coccigeo, levantador do anus (pubococcigeo, puborretal, ilio-coccigeo), gliteo

maximo, isquiotibiais (semitendineo, semimembranaceo e biceps femoral).

Secundarios

Eretores da espinha.
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O CEM
THE HUNDRED

O Cem € um exercicio desafiador que promove a forga muscular aos musculos do
core, membros superiores e inferiores, estimula a circulacdo e a coordenagdo
motora. Este exercicio pode ser usado como exercicio de forga e também como
exercicio de aguecimento, podendo ser adaptado a todos os bidtipos e

condicionamento fisico.

EXECUGAO

e Deitar em decubito dorsal em uma superficie
plana e firme e manter corpo reto e alongado;

e Estender os bracos para a frente (na largura
dos ombros, para tocar o corpo (palmas para
baixo);

e Estender as pernas para a frente, manter as
pernas unidas e os joelhos firmemente
estendidos;

e Estender os dedos dos pés para a frente e para
baixo;

* Inspirar lentamente e elevar os pés 5 cm acima
do colchonete ou do chao;

e Elevar a cabeca e olhar para os dedos dos pés;

e Elevar os bragos aproximadamente 15 a 20 cm
acima das coxas, elevar apenas a partir dos
ombros sem tocar o corpo em um raio de
aproximadamente 15 a 20 cm;

e Depois expirar lentamente, levantar e abaixar

o0s bracos (rigidos);
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e Contar mentalmente cinco movimentos expirar lentamente e alternar com
cinco movimentos similares enquanto inspira lentamente e retornar a posicao
inicial;

e Relaxar completamente;

¢ Iniciar com apenas 20 movimentos e, gradualmente, adicionar mais repetigoes,
a cada vez, séries de 5 movimentos, até que alcancar o maximo de 100
movimentos;

e Nuncaexceder 100 movimentos.

ADAPTACOES POSSIVEIS
Quando nao conseguir fazer o exercicio de forma completa, é possivel adaptar o
exercicio, sempre buscando o uso da mesma musculatura porém, com uma

dificuldade menor e também cuidando para nao sobrecarregar outras estruturas.

Adaptacao 1: Quando o paciente ndo tiver forca
abdominal para realizar o exercicio, deixar as pernas
elevadas em um angulo de 902 é uma forma de
adaptar o exercicio permitindo a sua correta
execucdo até que o paciente tenha a forca
necessaria para realizar o exercicio sem adaptagdes.
Adaptacgdo 2: Para os pacientes que ndo tem forca
e/ou controle abdominal para deixar as pernas
estendidas, flexionar os joelhos e formar um angulo

de 902 entre os quadris e os joelhos € uma forma de

adaptar o exercicio, facilitando a sua correta

execugao.

Adaptacdo 3: Para tornar o exercicio ainda mais
facilitado, apoiar as pernas sobre uma bola
suica ou cadeira vai permitir uma adaptagao
criativa para que o exercicio seja realizado de

forma ludica, mantendo a execugdo e a

musculatura correta ativada.




Adaptacédo 4: Para garantir um suporte para a regiao cervical e evitar a sabrecarga

da musculatura, apoiar a Magic Ball ou meia lua na regido cervical.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Reto do abdome, obliqguo externo do abdome, obliquo interno do abdome,

iliopsoas, reto femoral, sartério, tensor da fascia lata e pectineo.

Secunddrios

Transverso do abdome, adutor longo, adutor curto, adutor magno, gracil,
quadriceps femoral, gastrocnémio, soleo, peitoral maior, latissimo do dorso,
redondo maior, porcao clavicular do musculo peitoral maior, porgdo clavicular do

musculo deltoide e triceps braquial.
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CiRCULO COM UMA PERNA
THE ONE LEG CIRCLE

Este exercicio permite um trabalho muscular leve para diversos musculos do
quadril. Possibilita trabalhar a mobilidade do quadril, alivia tensées e espasmos

musculares e melhora o controle de movimento.

EXECUGAO

e Deitar no solo sobre um colchonete com as
pernas estendidas, bragos ao longo do corpo,
com as palmas das mdos viradas para baixo;

e Elevar uma das pernas em direcdo ao teto,
formando um angulo de 90° com os dedos dos
pés em flexdo plantar enquanto a outra perna
permanece estendida no solo com os dedos
dos pés em flexdo dorsal;

e Expirar lentamente e descer a perna levantada
cruzando sobre a outra perna, permitindo que a
pelve saia ligeiramente do solo enquanto
circula;

* Inspirar profundamente enquanto traz a perna

perna novamente para cima completando o

circulo;

e Repetir o movimento 10 vezes com cada perna.
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MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome e
transverso do abdome.

Secundarios
Iliopsoas, reto femoral, gliteo maximo, isquiotibiais, gluteo meédio, gluteo minimo,
adutor longo, adutor curto, adutor magno, gracil, quadriceps femoral,

gastrocnémio, séleo, tibial anterior e extensor longo dos dedos.
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ALONGAMENTO DE UMA PERNA
THE ONE LEG STRETCH

O one leg stretch € um exercicio que trabalha estabilidade do core, da coluna e

da pelve.

EXECUGAO

e Deitar no solo sobre um colchonete com as
pernas estendidas, bracos ao longo do corpo,
com as palmas das maos viradas para baixo;

e Inclinar a cabeca para a frente até o queixo
tocar o peito;

e [nspirar lentamente e “puxar” a uma das pernas
com as maos entrelagadas o maximo possivel
em diregdo ao peito, manter a outra perna
estendida para a frente (joelho travado) e
estender os dedos dos pés para a frente e para
baixo, com 0 calcanhar elevado
(aproximadamente 5 cm);

e Expirar lentamente e repetir o movimento com
a outra perna;

e Repetir o exercicio 5 vezes com cada perna;

e Mais adiante, aumentar  gradual &
progressivamente o numero de repeticdes,
com segurancga, para 12 repeticdes com cada

perna.
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ADAPTAGCOES POSSIVEIS
Se o paciente referir dor ou desconforto cervical devido a posicdo € possivel

adaptar o exercicio colocando um suporte para apoiar a regido cervicodorsal.

Adaptacao 1: Apoiar uma Magic Ball ou meia lua na regiao cervical para dar suporte

e evitar dores cervicais apds o exercicio.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Reto do abdome, obliquo externo do abdome e obliquo interno do abdome.

Secundarios

Transverso do abdome, iliopsoas, reto femoral, gluiteo maximo e isquiotibiais.
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ALONGAMENTO DE DUAS PERNAS
THE DOUBLE LEG STRETCH

O double-leg stretch € um exercicio que impdem um maior nivel de dificuldade e
requer uma forgca abdominal maior, além de habilidade para manter a estabilidade
do core desejada.

EXECUGAO

e Deitar-se no solo sobre um colchonete com as
pernas unidas e estendidas, joelhos travados,
peés em flexao plantar, bragos ao longo do
corpo, com as palmas das maos viradas para
baixo;

¢ Inspirar lentamente e inclinar a cabeca para a
frente com o queixo em direcéo ao peito;

e Manter os bracos estendidos para a frente e
pressionados firmemente contra as coxas ao
mesmo tempo manter os calcanhares
elevados aproximadamente a 5 cm do
colchonete ou do chao as palmas das maos

devem estar viradas para dentro;

e Expirar lentamente enquanto puxa as pernas para cima e para a frente, com os
pulsos travados/estendidos trazer e pressionar as pernas contra o peito;

® Inspirar lentamente e estender as pernas com os bragos estendidos para a
frente e pressionados firmemente contra as coxas, a0 mesmo tempo manter
os calcanhares elevados aproximadamente a 5 cm do solo com as palmas das
maéos viradas para dentro;

e Repetir o exercicio 6 vezes e aumentar gradualmente as repetigdes de acordo
com a melhora do condicionamento fisico do paciente até chegar em 12

repeticoes.
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ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacao 1: Apoiar as maos entrelagadas atrds da cabeca auxilia a reduzir o

esforco cervical durante o exercicio.

Adaptacdo 2: Apoiar uma Magic Ball ou meia lua na regido cervical para dar

suporte e evitar dores cervicais apos o exercicio.

Adaptagdo 3: Apoiar uma baola suiga sob os pés e

realizar os movimentos puxando e estendendo as

pernas sobre a bola.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome,

iliopsoas, reto femoral, sartorio, tensor da fascia lata e pectineo.

Secundarios
Transverso do abdome, gliteo maximo, isquiotibiais, adutor longo, adutor curto,
adutor magno, gracil, quadriceps femoral, gastrocnémio, séleo, porgao clavicular

do deltoide e peitoral maior, braquial, biceps braquial e triceps braquial.
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CHUTES COM UMA PERNA
THE ONE LEG KICK

O the one-leg kick € um exercicio importante para a estabilidade do core; enfatiza
0 uso dos extensores de coluna vertebral, oferece também ténus e resisténcia
muscular dos extensores do quadril, especialmente para os musculos
isquiotibiais, alongamento dinamico para o grupo muscular do quadriceps

femoral.

EXECUGAO

¢ Deitar-se no solo sobre um colchonete em
decubito ventral com as pernas unidas e
estendidas, joelhos travados, pés em flexdo
plantar, o queixo deve tocar o solo e os bracos
devem estar flexionados e firmemente
pressionados a frente do corpo, com os punhos
cerrados e virados para baixo;

e |nspirar lentamente e elevar a cabeca até o
peito sair do solo mantendo o crescimento
axial;

s Estender os bracos para a frente formando um
angulo de 902 e empurrar com 0s punhos
cerrados para cima cuidando para a pelve ndo
desencostar do solo;

e Inspirar lentamente e elevar as pernas

aproximadamente 5 cm acima do solo e

procurar chutar rapidamente os gliteos com o
calcanhar de uma das pernas;
e Repetir o exercicio 6 vezes para cada perna e

relaxar.




ADAPTACOES POSSIVEIS

Adaptacgédo 1: Se o paciente sentir desconforto nas costas, limitar a quantidade de
extensao da coluna vertebral, colocar os cotovelos mais para a frente ou repousar

a testa nas maos.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal, grupo posterior
profundo da coluna vertebral, gliteo maximo, isquiotibiais (semimembranaceo,

semitendineo e biceps femoral).
Secundarios

Transverso do abdome, obliguo interno do abdome, obliquo externo do abdome,

reto do abdome, isquiotibiais e quadriceps femoral.
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CHUTES COM DUAS PERNAS
THE DOUBLE KICK

O double kick oferece um estimulo mais eficaz para melhorar a forga e a
resisténcia dos extensores da coluna vertebral e dos musculos abdominais.

também oferece alongamento para os extensores do joelho e flexores do ombro.

EXECUGAO

e Deitar-se no solo sobre um colchonete em
decubito ventral com a cabeca apoiada no
solo;

e Estender as pernas unidas para tras, joelhos
travados, pés em flexao plantar;

e Apoiar o queixo no solo;

e Cruzar os bracos atrdas das costas com o0s
dedos das maos entrelagados;

e Estender as pernas unidas para trds com os
joelhos travados;

e Elevar as pernas cerca de 3 cm acima do solo
com os dedos em flexdo plantar;

e Flexionar as pernas em um angulo de 90°;

e Inspirar lentamente e simultaneamente,

elevar o peito e jogar a cabecga para trds o

maximo possivel;
e Elevar os bracos estendidos com as maos entrelacadas sobre a coluna e
estender os bracos para tras (rigidos) o maximo possivel;
e Chutar rapidamente as pernas para tras;
e Estender e elevar as pernas o maximo possivel do solo;

e Repetir o exercicio 5 vezes e relaxar.




ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacédo 1: Comecar o exercicio com um lado
de seu rosto repousando sobre o solo para evitar
a hiperextensé@o do pescogo gue ocorre quando

se mantém o queixo sobre o solo.

Ao levantar a coluna vertebral do solo, gire a cabeca para o centro, mantendo-a
alinhada com o arco do tronca. Conforme descer o térax, repousar o outro lado do

rosto sobre o solo.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semies-pinal, grupo
posterior profundo da coluna vertebral, gliteoc méaximo, isquiotibiais

(semimembrandcea, semitendineo e biceps femoral).

Secundarios

Transverso do abdome, obliquo interno do abdome, obliquo externo do abdome,
reto do abdome, adutor longo, adutor curto, adutor magno, gracil, isquiotibialis,
guadriceps femoral, gastrocnémio, soleo, latissimo do dorso, redondo maior,
porcao espinal do deltoide, porcao ascendente do trapézio, serrdtil anterior

(fibras inferiores), biceps braquial, braquial e triceps braquial.
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NATACAO
SWIMMING

O swimming € um exercicio que proporciona estabilidade e enfatiza o reforco dos

extensores da coluna vertebral.

EXECUGAO

e Deitar no solo sobre um colchonete em
decubito ventral, manter as pernas unidas e
estendidas, joelhos travados, pés em flexao
plantar, o queixo deve tocar o solo e os
bracos devem estar estendidos ao longo do
corpo com a palmas das méos voltadas para
cima;

e Estender os bracos para a frente com as
palmas das mé&os viradas para baixo e a
cabeca para cima e para trds o maximo que
puder;

e Elevar o peito tirando-o do solo, inspirar e expirar normalmente;

e Executar os gestos similares aos de nadar, alternada e simultaneamente com
ambas as pernas e bragos;

e Contar mentalmente de1a 10 e relaxar o corpo no solo.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal, gliteo maximo,

isquiotibiais (semimembranéaceo, semitendineo e biceps femoral).

Secundarios
Transverso do abdome, obliquo interno do abdome, obliquo externo do abdome,

reto do abdome, iliopsoas e reto femoral.
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CHUTES LATERAIS
THE SIDE KICK

O Side kick € um exercicio que promove a estabilidade do core. Estimula o
equilibrio e exige um trabalho intenso dos musculos nas regides lateral, anterior e
posterior das costas, podendo também oferecer beneficios a flexibilidade

dindmica dos isqguiotibiais e flexores e abdutores do quadril.

EXECUGAO

e Deitar no solo sobre um colchonete em
decubito lateral, manter as pernas unidas e
estendidas, joelhos travados, pés em flexdo
plantar;

e Segurar as maos atras da cabeca, manter a
cabecga elevada e olhar para a frente com os
bracos flexionados;

e Elevar as pernas (unidas) para a frente em
aproximadamente 60 cm;

e [nspirar lentamente e “balancar” uma das
pernas para a frente o maximo possivel e
retornar a perna aproximadamente 30 cm para
tras;

e Expirar lentamente e “balancar” a perna para
trdés o maximo possivel e retornar a perna
aproximadamente 30 cm para a frente;

e Repetir o exercicio 5 vezes para cada lado,

tentando aumentar a amplitude de movimento

a cada repeticao.




ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacao 1: Apoiar a mé&o em frente ao corpo
para ter maior estabilidade se o paciente nao tiver

equilibrio o suficiente.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Obliguo externo do abdome, obliquo interno do abdome, quadrado do lombo,
eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semies-pinal, grupo
posterior profundo da coluna vertebral, reto do abdome, transverso do abdome,

gluteo médio, gluteo minimo, tensor da fascia lata e sartério.
Secundarios

Iliopsoas, reto femoral, gliteo maximo, isquictibiais, quadriceps femoral,

gastrocnémio e séleo.
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ALONGAMENTO DA COLUNA
THE SPINE STRETCH

O spine stretch € um exercicio que proporciona alongamento e mobilizacdo da

coluna vertebral e fornece alongamento dinamico para os isquiotibiais e

extensores lombares da coluna vertebral.

EXECUGCAO

Sentar no solo sobre um colchonete, pernas
afastadas ao maximo, pés em flexdo dorsal,
bracos estendidos, maos apoiadas no solo ou
colchonete, o queixo deve tocar o peito;

Inspirar e colocar maos apoiadas no solo a frente
do corpo;

Expirar e alongar para a frente levando as méos
em direcéo aos joelhos;

Inspirar tentando levar o queixo ainda mais
proximo do peito, tentar alcangar as maos nos
tornozelos;

Expirar aumentando o alongamento, tentando
levar as maos a frente dos pés;

Repetir o exercicio 3 vezes, tentando, a cada

repeticao, alcancar mais a frente.
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ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacao 1: Sentar sobre uma almofada ou bloco de EVA se houver dificuldade

no alongamento.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semies-pinal, grupo
posterior profundo da coluna vertebral, reto do abdome, obliquo externo do

abdome e obliquo interno do abdome.

Secundarios
Transverso do abdome, gliteo méaximo, isquiotibiais, tibial anterior, extensor
longo dos dedos, porcédo clavicular do deltoide, peitoral maior (porcdo clavicular)

e triceps braquial.
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SERROTE
THE SAW

Este exercicio beneficia os movimentos de rotacdo do tronco, educacédo dos

musculos do core e alongamento da coluna vertebral.

EXECUGAO

e Sentar no solo sobre um colchonete, pernas
afastadas ao maximo, pés em flexdo dorsal,
bragos firmemente estendidos na altura dos
ombros;

e Empurrar os ombros para tras de forma que
as escéapulas figuem imobilizadas, manter a
cabeca elevada em crescimento axial e o
queixo em direcdo ao peito;

e Inspirar lentamente, contrair o abdome, abrir
0 peito e rotacionar o tronco para um dos
lados o méximo possivel,

e Expirar lentamente, inclinar para a frente e
para baixo o maximo possivel,

e Alongar o corpo para frente durante trés
deslizamentos consecutivos como uma serra
até que a mao contralateral cruze com o pé e
apoie diagonal e centralizadamente sobre ele;

¢ Inspirar profundamente e retornar o trono
para o crescimento axial;

* Repetir o exercicio 3 vezes para cada lado.
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MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome, eretores da espinha
(longuissimo, iliocostal), semiespinal, grupo posterior profundo da coluna
vertebral, eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal e

grupo posterior profundo da coluna vertebral.

Secundarios

Transverso do abdome, gliteo maximo, isquiotibiais, tibial anterior, extensor
longo dos dedos, porcao acromial do deltoide, supraespinal, porgao clavicular do
deltoide, peitoral maior (porgéo clavicular), latissimo do dorso, redondo maior,

triceps braquial, trapézio e romboides.
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ROTAGCAO DO TRONCO
THE SPINE TWIST

O Spine twist apresenta os beneficios de representar muitos dos movimentos
que realizamos no nosso dia a dia e também movimentos executados durante as
praticas esportivas. E um exercicio que desafia os musculos do tronco, do centro

de forga e auxilia na prevengao de lesées comuns que causam dor lombar.

EXECUGAO

e Sentar bem reto em uma posicdo de flexao
de 90° de quadril, no solo sobre um
colchonete, pernas unidas, pés em flexao
dorsal;

e [nspirar profundamente, manter o peito
aberto, o abdémen contraido, a cabeca para
cima e para a frente em crescimento axial, o
queixo em direcdo ao peito, os bracos
abertos (na largura dos ombros, com as
palmas das maos viradas para baixo) e
estendidos para trds até que as escapulas se
toquem;

e Expirar lentamente, manter os bragos e as

pernas totalmente rigidos, girar o tronco e a

cabega para a direita o maximo possivel,
tentando sempre aumentar a rotacgéo,
e Repetir o processo para o lado esquerdo;

e [nspirar lentamente e retornar a posi¢do de

frente;

e Repetir o exercicio 3 vezes para cada lado, procurando a cada repeticao,
rotacionar o tronco para tras o maximo possivel .
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ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacdo 1: O Spine Twist é um exercicio que pode ser realizado na posi¢do de
decubito dorsal. Essa adaptacdo do exercicio é conhecida como “Spine Twist

Supine” ou “Rotacdo da coluna vertebral em decubito dorsal”.

EXECUGAO

e Deitar em decubito dorsal com os
quadris e joelhos em angulos de 90
graus, de modo que os joelhos estejam
diretamente acima das articulagbes do
quadril e as pernas estejam paralelas
ao solo. Os pés suavemente em flexdo
plantar. Os bragos abaixados nas
laterais, com a palma das maos
voltadas para baixo;

* Expirar puxando a parede abdominal
para dentro e realizar uma leve
inclinacdo posterior da pelve. Com

cuidado, puxar as coxas uma contra a

outra;
e Inspirar e girar as partes média e inferior do tronco, de modo que a pelve e 0s

joelhos se movam em bloco para um dos lados;

e Expirar e girar o tronco de volta para o centro;

e |nspirar e girar as partes média e inferior do tronco para o lado cposto, mover
a pelve e os joelhos em bloco;

e Expirar e girar o tronco de volta para o centro;

e Repetir a sequéncia 5 vezes em cada direcdo.
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MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Obliquo interno e externo do abdome, eretores da espinha (longuissimo,
iliocostal), semiespinal e grupo posterior profundo da coluna vertebral

(especialmente o multifido).

Secundarios
Transverso do abdome, tibial anterior, extensor longo dos dedos, porgdo acromial

do deltoide, supraespinal, triceps braquial, trapézio e romboides.
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O Side bend € um excelente exercicio para trabalhar a estabilizagdo do tronco e

da cintura escapular, estimular o fortalecimento dos membros superiores e

FLEXAO LATERAL
THE SIDE BEND

flexores laterais da coluna vertebral.

EXECUGAO

Sentar de lado, no solo sobre um
colchonete, pernas unidas, pés em flexao
dorsal, joelhos semi-flexionados, tronco
inclinado e apoiado sobre o membro
superior direito alinhado com o ombro
direito, braco esquerdo estendido sobre o
corpo e alinhado com o membro inferior
esquerdo;

Posicionar o corpo elevado do solo, a
cabeca em crescimento axial, queixo na
direcéo do peito e olhar no horizonte;
Inspirar profundamente e virar a cabeca
para a esquerda tentando colocar o queixo
sobre o ombro esquerdo;

Expirar lentamente e abaixar o corpo até que
a panturrilha direita encoste no solo;

Repetir o exercicio 3 vezes, de cada lado.
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ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacao 1: O Side Bend é um exercicio que pode ser adaptado para uma versao
mais simples. Essa adaptacdo do exercicio € conhecida como “Mermaid” ou

“Sereia”.

EXECUGCAO

e Sentar em um dos lados do corpo, com 0s
joelhos fletidos e as pernas uma sobre a
outra. Colocar sobre os tornozelos a mao
do mesmo lado para o qual direcionou as
pernas. inspirar e levar a mdo oposta em

direcédo ao teto;

e Expirar e levar o braco de cima em direcdo aos tornozelos, tracionando o
umbigo em direcao a coluna vertebral e girando ligeiramente o tronco para
tras;

e Repetir o exercicio 5 vezes para cada lado.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Obliquo interno e externo do abdome, quadrado lombar, eretores da espinha
(espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal, grupo posterior profundo da coluna
vertebral (especialmente o multifido), reto do abdome, transverso do abdome,
porcéao acromial do deltoide, supraespinal, porcao clavicular do deltoide, peitoral
malior (porcao clavicular), porcdo ascendente do trapézio, serrdtil anterior (fibras

inferiores), peitoral menor e serrétil anterior.
Secundarios

Gluteo maximo, isquiotibiais, gluteo medio, gluteo minimo, quadriceps femoral,

peitoral maior com o latissimo do dorso e triceps braguial.
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CHUTES LATERAIS AJOELHADO
THE SIDE KICK KNEELING

O Side kick kneeling oferece entre muitos dos beneficios, o desafio da
estabilidade, uma vez que o individuo se apoia somente em um joelho e em um
braco estendido. Além disso, aumenta o trabalho dos flexores laterais da coluna
vertebral no lado mais préximo do solo, em especial os obliquos, para manter a
posig¢édo do tronco em flexdo lateral. Por fim, fornece uma importante prética para
a utilizagao dos abdutores do ombro e dos estabilizadores da escapula no suporte

de braco.

EXECUGAO

e Ajoelhar e inclinar o tronco para o lado. Colocar
uma mao sobre o solo, com os dedos apontados
para longe do joelho. Colocar a outra méo atréas da

cabega, com o cotovelo flexionado e apontado

para o teto. Levantar a perna mais distante do
braco de apoio até mais ou menos a altura do
quadril;

e |nspirar e levar para tras a perna levantada,
forcando-a o0 maximo possivel;

e Expirar e trazer para frente a perna levantada,
forcando-a o maximo possivel,

e Repetir a sequéncia 4 vezes com cada perna.
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MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Obliguo interno e externo do abdome, quadrado lombar, eretores da espinha
(espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal, grupo posterior profundo da coluna
vertebral, reto do abdome, transverso do abdome, gliteo médio, gliteo minimo,

tensor da fascia lata e sartoério.

Secundarios

Illiopsoas, reto femoral, gliteo maximo, isquiotibiais, quadriceps femoral,
gastrocnémio, soleo, porgdo acromial do deltoide, supraespinal, porgdo
ascendente do trapézio, serratil anterior (fibras inferiores), serratil anterior e

triceps braquial
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EXTENSAO DA PERNA - FRENTE
THE LEG-PULL - FRONT

Este exercicio oferece um desafio a estabilidade pélvica com ativagdo dos
musculos abdominais, flexores e extensores do quadril. Também desenvolve a

estabilizagdo escapular.

EXECUGAO

e Posicionar-se na posicéo de prancha, bragos
na largura dos ombros em um angulo de 90¢,
maos apoiadas no solo alinhados com os
ombros. Cabeca alinhada em linha reta com
0 corpo e as pernas unidas. Pés em flexdo
plantar, calcanhares unidos, joelhos
firmemente esticados;

e Inspirar profundamente e elevar a perna
para cima e para tras o mais alto possivel;

e Expirar lentamente e abaixar a perna;

e Repetir o exercicio 3 vezes, para cada perna.
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MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios
Reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome,
transverso do abdome, gliteo maximo, isquiotibiais (semimembranaceo,

semitendineo, biceps femoral), serratil anterior e peitoral menor.

Secundarios
Eretores da espinha, quadriceps femoral, gastrocnémio, sdleo, tibial anterior,
extensor longo dos dedos, parte clavicular do deltoide, peitoral maior (parte

clavicular) e triceps braquial.
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EXTENSAO DA PERNA
THE LEG-PULL

O leg pull proporciona um alongamento dindmico dos isquiotibiais, flexores do

ombro, fortalecimento dos extensores do quadril.

EXECUGAO

e Posicionar-se na posi¢do de uma prancha
em decubito dorsal, bracos na largura dos
ombros em um angulo de 9092 maos
apoiadas no solo, viradas para as laterais e
alinhados com os ombros. Cabeca alinhada
em linha reta com o corpo. Pés em flexdo
plantar, calcanhares unidos, joelhos
firmemente esticados;

e Inspirar profundamente e elevar uma das
pernas para cima e para tras o mais alto
possivel;

e Expirar lentamente e abaixar a perna;

e Repetir o exercicio 3 vezes, para a cada

perna.
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MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal, grupo posterior
profundo da coluna vertebral, reto do abdome, obliquo externo do abdome,
obliguo interno do abdome, transverso do abdome, gliteo maximo, isquiotibiais
(semimembrandceo, semitendineo, biceps femoral), iliopsoas, reto femoaoral,
sartério, tensor da fascia lata, pectineo, latissimo do dorso, redondo maior,
porcao espinal do deltoide, porcdao ascendente do trapézio, serrdtil anterior,

trapézio, romboides e levantador da escéapula.

Secundarios,

Quadriceps femoral, gastrocnémio, soleo e triceps braquial.
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FLEXAO DE BRACOS
THE PUSH UP

O push-up é um exercicio que promove o uso habil dos musculos abdominais e
dos abdutores da escdpula, promovendo resisténcia aos flexores do ombro e aos
extensores do cotovelo. Beneficia a estabilizacdo do core e flexibilidade os

musculos isquiotibiais.

EXECUGAO

* Posicione-se em pé com 0s pés unidos,
flexione o tronco para frente com os bragos
e as palmas das mao estendidas em direcdo
aos tornozelos e a cabeca em direcao aos
joelhos;

e Desca o tronco até tocar o colchonete com
as palmas das maéaos, mantendo os pés
firmemente pressionados no colchonete;

e Ande para a frente apoiado nas palmas das
maos, mantendo a cabeca em alinhamento
com a coluna vertebral e os ombros até
chegar na posicédo de prancha apoiando o
peso corporal sobre os dedos dos pés e nas
palmas das méaos. Mantenha a cabeca em
linha reta com o corpo, bragos alinhados a

largura dos ombros, méos apontando para a

frente;
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¢ Inspire profundamente e flexione os cotovelos com os bragos abertos na
largura dos ombros e pressionados contra o corpo;

* Expire lentamente descendo o corpo até que o queixo toque o colchonete;

¢ Inspire profundamente alongando o pescoco e mantendo os gliteos e o
abdome contraidos;

e Expire lentamente subindo o corpo empurrando-o para cima com as maos
firmemente apoiados no colchonete;

* Repita o exercicio trés vezes.

ADAPTAGOES POSSIVEIS

Adaptacdo 1: Para encurtamento de isquiotibiais, flexionar levemente os joelhos
na fase inicial do exercicio até apoiar as palmas das maos no chao, apds o apoio
estenda os joelhos, use a flexao dos joelhos para fazer a transi¢cdo para a posigao
em pé e apoiada sobre as palmas das maos.

Adaptacao 2: Se houver dificuldade de realizar o exercicio devido de falta de forca

muscular, realizar o exercicio na posicdo ajoelhada.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

reto do abdome, obliquo externo do abdome, obliquo interno do abdome,
transverso do abdome, parte clavicular do deltoide, peitoral maior (parte
clavicular), coracobraquial, biceps braquial (cabeg¢a longa), serratil anterior,

peitoral menor, triceps braquial e ancéneo.

Secundarios,
Eretores da espinha, gliteo maéximo, isquiotibiais, iliopsoas, reto femoral,
quadriceps femoral, latissimo do dorso, redondo maior e peitoral maior (parte

esternocostal)
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ALONGAMENTO DO GATO
CAT STRETCH

O alongamento do gato € um exercicio que ndo faz parte do Método Pilates
original e ndo estd entre os exercicios da contrologia criados por Joseph. Porém é
um excelente exercicio para mobilizar a coluna vertebral, alongar e relaxar os
musculos da coluna, do core, das cinturas pélvica e escapular no final de um
treino.

EXECUGAO

e Apoiar-se sobre as maos e os joelhos, com os
bracos sob os ombros e os joelhos sob as
articulacées do quadril. A pelve e a coluna
vertebral estao em posicao neutra;

e Expirar inclinando a pelve para tras e

arredondando a coluna vertebral;

e |nspirar e retornar a posigdo inicial;

e Expirar alongando a parte superior da coluna

vertebral,

e |nspirar e retornar a posigdo inicial;

e Repetir o exercicio 5 vezes.

MUSCULOS ENVOLVIDOS

Primarios

Eretores da espinha (espinal, longuissimo, iliocostal), semiespinal, grupo posterior
profundo da coluna vertebral, reto do abdome, obliquo externo do abdome e
obliquo interno do abdome

Secundarios,

transverso do abdome, gliteo maximo, isquiotibiais, parte clavicular do deltoide,
peitoral maior (parte clavicular), latissimo do dorso, redondo maior, peitoral maior

(parte esternocostal), serratil anterior e triceps braquial.
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CONSIDERACOES FINAIS

Espera-se que esse guia pratico com sugestdes de exercicios, possa auxiliar aos
profissionais que trabalham com a reabilitagdo através do Método Pilates, na
conduta do tratamento da dor lombar através de exercicios baseados no Método

e também demonstrar como a técnica foi e pode ainda ser modificada para uma

melhor adequacao na reabilitacdo de lesdes.

E importante ressaltar que, cada individuo tem suas particularidades, podendo

se fazer necessario adaptacoes, respeitando a capacidade fisica funcional de cada

paciente, levando em consideragdo suas limitagdes e necessidades.

Contatos - lucianadospassos@gmail.com

Referéncias
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TAR PRESENTE, CONCENTRADO E NAO
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