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RESUMO

A lombalgia cronica ¢ uma das condi¢cdes musculoesqueléticas mais prevalentes globalmente,
relacionada a altos indices de incapacidade funcional e impacto socioecondmico relevante. O
exercicio terapéutico € considerado estratégia de primeira escolha no manejo clinico, destacando-se o
fortalecimento convencional e o método Pilates como abordagens amplamente utilizadas. Este estudo
configura-se como uma revisdo narrativa da literatura, realizada nas bases PubMed/MEDLINE,
SciELO, Biblioteca Virtual em Saude (BVS) — incluindo LILACS e MEDLINE — e Google
Académico, abrangendo publicacdes entre 2015 e 2025. Os resultados demonstraram que ambas as
modalidades sdo eficazes na redug¢do da dor e na melhora funcional, sendo que o Pilates apresentou
beneficios adicionais como aumento da flexibilidade, estabilidade do core, consciéncia corporal e
qualidade de vida. O fortalecimento convencional manteve-se como alternativa segura, acessivel e
eficaz. Conclui-se que ambas as intervencdes podem ser incorporadas ao tratamento fisioterapéutico
da lombalgia cronica, devendo a escolha considerar o perfil clinico do paciente e a disponibilidade de
recursos.

Palavras-chave: Lombalgia Cronica. Exercicio Terapéutico. Pilates. Fortalecimento Convencional.
Fisioterapia.

ABSTRACT

Chronic low back pain is one of the most prevalent musculoskeletal conditions globally, associated
with high rates of functional disability and significant socioeconomic impact. Therapeutic exercise is
considered a first-line strategy in clinical management, with conventional strengthening and the
Pilates method standing out as widely used approaches. This study is a narrative review of the
literature, conducted in PubMed/MEDLINE, SciELO, the Virtual Health Library (VHL) — including
LILACS and MEDLINE — and Google Scholar, covering publications between 2015 and 2025. The
results demonstrated that both modalities are effective in reducing pain and improving function, with
Pilates providing additional benefits such as increased flexibility, core stability, body awareness, and
quality of life. Conventional strengthening remained a safe, accessible, and effective alternative. It is
concluded that both interventions can be incorporated into the physical therapy treatment of chronic
low back pain, and the choice should consider the patient's clinical profile and resource availability.

Keywords: Chronic Low Back Pain. Therapeutic Exercise. Pilates. Conventional Strengthening.
Physical Therapy.

RESUMEN

El dolor lumbar cronico es una de las afecciones musculoesqueléticas mas prevalentes a nivel mundial,
asociada a altas tasas de discapacidad funcional y un importante impacto socioecondmico. El ejercicio
terapéutico se considera una estrategia de primera linea en el manejo clinico, destacando el
fortalecimiento convencional y el método Pilates como enfoques ampliamente utilizados. Este estudio
es una revision narrativa de la literatura, realizada en PubMed/MEDLINE, SciELO, la Biblioteca
Virtual en Salud (BVS) —incluyendo LILACS y MEDLINE— y Google Académico, abarcando
publicaciones entre 2015 y 2025. Los resultados demostraron que ambas modalidades son eficaces
para reducir el dolor y mejorar la funcion, y que Pilates proporciona beneficios adicionales como
mayor flexibilidad, estabilidad del core, conciencia corporal y calidad de vida. El fortalecimiento
convencional se mantuvo como una alternativa segura, accesible y eficaz. Se concluye que ambas
intervenciones pueden incorporarse al tratamiento fisioterapéutico del dolor lumbar cronico, y la
eleccion debe considerar el perfil clinico del paciente y la disponibilidad de recursos.
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Palabras clave: Dolor Lumbar Crénico. Ejercicio Terapéutico. Pilates. Fortalecimiento
Convencional. Fisioterapia.
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1 INTRODUCAO

A lombalgia cronica ¢ uma das condicdes musculoesqueléticas mais prevalentes
mundialmente, sendo responsavel por altos indices de incapacidade funcional, afastamentos do
trabalho e redugdo da qualidade de vida. E uma das principais causas de morbidade global, com um
impacto significativo nos sistemas de saude e na economia. Estima-se que cerca de 80% da populagao
experimentara pelo menos um episdodio de dor lombar ao longo da vida, sendo que, em
aproximadamente 40% dos casos, essa dor se tornara cronica (DESCONSI et al., 2019).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), a lombalgia cronica ¢ uma condicao
multifatorial, relacionada a aspectos como postura inadequada, sedentarismo, sobrecarga mecanica,
obesidade e condi¢des de trabalho desfavoraveis. Além dos fatores fisicos, componentes emocionais
como estresse, ansiedade e depressao também podem influenciar a intensidade da dor e contribuir para
sua cronificacdo. Por essa razdo, o tratamento da lombalgia cronica deve ser abordado de maneira
ampla, ndo apenas aliviando os sintomas fisicos, mas também identificando e tratando os fatores
biomecanicos e psicossociais associados (WHO, 2023).

Cordeiro et al. (2021) destacam que, entre as abordagens ndo farmacoldgicas para o tratamento
da lombalgia cronica, o exercicio terapéutico ¢ amplamente recomendado como uma das estratégias
mais eficazes. Nesse contexto, a fisioterapia convencional ¢ um recurso importante, composta por
exercicios de alongamento, fortalecimento muscular, mobiliza¢des articulares e reeducacao postural.
O alongamento convencional contribui para o alivio da tensdo muscular e melhora da flexibilidade,
mas quando associado ao fortalecimento e estabilizagdo, proporciona redugdo da dor, melhora
funcional e maior estabilidade da coluna lombar, favorecendo a qualidade de vida e prevenindo
recidivas (NETO e VASCONCELOS, 2022).

Dentre as modalidades disponiveis, o método Pilates tem ganhado destaque na fisioterapia por
sua capacidade de promover fortalecimento muscular, melhora da postura e coordenagdo, aumento da
consciéncia corporal, melhora da circulacdo, flexibilidade, além de ajudar a prevenir lesdes e aliviar
dores cronicas. Esse método ¢ eficaz na reabilitagdo, trabalhando o corpo de forma integrada, com
foco na respiragdo, controle e precisdo. O Pilates pode ser utilizado no tratamento da dor lombar,
promovendo melhorias no equilibrio, forca muscular e resisténcia cardiovascular (CORDEIRO et al.,
2021)

O criador do Método Pilates, Joseph H. Pilates, nasceu na Alemanha em 1883 e desenvolveu
seu método em 1914, em um campo de refugiados, durante a Primeira Guerra Mundial. Utilizando
molas de cama de hospital e outros materiais improvisados, ele criou a base dos equipamentos usados

atualmente em todo o mundo. Através desses aparelhos, ele ensinou um método de condicionamento
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fisico e exercicios para seus companheiros, ajudando-os a sobreviver a pandemia de 1918 (MELO et
al., 2021).

Esses beneficios ajudam a prevenir lesdes e a aliviar dores cronicas, melhorando, assim, a
qualidade de vida. O método baseia-se no fortalecimento do "powerhouse", termo que se refere ao
conjunto de musculos profundos do abdomen, multifidos, assoalho pélvico e diafragma, que sdo
responsaveis pela estabilizagao da coluna vertebral. (CORDEIRO et al., 2021).

Estudos demonstram que o Pilates pode reduzir a dor lombar, melhorar a mobilidade e
contribuir para a reabilitagdo funcional dos pacientes. Além disso, a pratica regular do método auxilia
na reeducagao postural e na prevencao de novos episodios de lombalgia. Comparado a outros métodos
de exercicio, o Pilates se destaca por sua abordagem global, combinando técnicas de controle motor,
flexibilidade, forca e respiracao, tornando-se uma ferramenta valiosa para a reabilitagao de individuos
com dor lombar cronica. (KOERICH et al., 2023).

No entanto, apesar dos beneficios comprovados, muitos pacientes ainda desconhecem o
método Pilates e sua aplicacdo no manejo da dor lombar. A falta de informagdo pode levar a baixa
adesao ao tratamento e dificultar a obten¢ao de resultados satisfatorios.

Diante disso, o presente estudo tem como objetivo verificar a eficadcia do método Pilates no
tratamento da dor lombar cronica e fornecer informagoes claras e acessiveis sobre os beneficios do
Pilates, suas indicagdes e diretrizes para a pratica correta. Espera-se que esse material contribua para
aumentar a adesao dos pacientes ao tratamento, proporcionando maior autonomia no manejo da dor e
incentivando a pratica de exercicios baseados em evidéncias cientificas.

Acredita-se que, ao disseminar informacdes sobre o Pilates de forma estruturada e acessivel,
essa abordagem possa ser cada vez mais integrada as estratégias terap€uticas para a lombalgia cronica,
oferecendo aos pacientes uma alternativa eficaz e segura para melhorar a qualidade de vida e prevenir

complicacdes futuras.

2 OBJETIVO

e Verificar por meio de uma revisdo narrativa a eficacia do Pilates e do fortalecimento

convencional no tratamento da dor lombar cronica.

3 METODOLOGIA
Este trabalho configura-se como uma Revisao Narrativa da Literatura, um método adequado
para a sintese e analise aprofundada de estudos existentes sobre um topico especifico. A escolha desta

abordagem justifica-se pela necessidade de reunir e discutir a evidéncia cientifica disponivel sobre a
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eficacia do Pilates e do fortalecimento convencional no tratamento da dor lombar cronica, bem como
seus impactos nas atividades de vida diaria (AVDs) e na redu¢do dos sintomas associados. Esta
metodologia permite uma visdo abrangente e qualitativa do tema, identificando as principais
tendéncias, lacunas e contribuigdes da literatura.

A estratégia de busca foi delineada para identificar artigos cientificos relevantes publicados
nos ultimos dez anos (2015-2025), garantindo a atualizacdo das evidéncias. As buscas foram
conduzidas nas seguintes bases de dados eletronicas: PubMed/MEDLINE, SciELO (Scientific
Electronic Library Online) e na Biblioteca Virtual em Satde (BVS), com foco nas bases de dados
LILACS (Literatura Latino-Americana ¢ do Caribe em Ciéncias da Saude) e MEDLINE via BVS. O
Google Académico foi utilizado para buscas complementares, visando identificar literatura cinzenta e
artigos ndo indexados nas bases de dados primarias.

Os descritores controlados (DeCS/MeSH) e termos livres utilizados, combinados por meio de
operadores booleanos (AND/OR), foram:

e Grupo 1 (Intervengdes): "Pilates” OR "Fortalecimento Convencional” OR "Treinamento de

Forca" OR "Exercicios Terapéuticos"

e Grupo 2 (Condicdo): "Lombalgia” OR "Dor Lombar Crdnica" OR "Low Back Pain, Chronic"
e Grupo 3 (Resultados/Contexto): “"Eficacia" OR "Tratamento” OR "Fisioterapia” OR
"Reabilitacdo”
Foram aplicados filtros de idioma (Portugués, Inglés e Espanhol) e data de publicacao para

refinar os resultados.

3.1 CRITERIOS DE INCLUSAO
Foram incluidos estudos que atendiam aos seguintes critérios:

e Artigos originais de pesquisa (estudos experimentais, clinicos, observacionais e quase-
experimentais) que abordassem a eficacia do Pilates e/ou do fortalecimento convencional no
tratamento da dor lombar cronica.

e Publicagdes nos idiomas portugués, inglés e espanhol.

e Artigos publicados no periodo de 2015 a 2025.

e Estudos envolvendo a populagdo adulta com dor lombar cronica.
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3.2 CRITERIOS DE EXCLUSAO

Foram excluidos os estudos que:

Né&o abordavam especificamente o Pilates ou o fortalecimento convencional como intervencao

para dor lombar crénica.

e Eram revisOes de literatura (sistematicas, integrativas etc.), editoriais, cartas ao editor, resumos
de congressos, teses e dissertacdes.

e Foram publicados fora do periodo estabelecido (anterior a 2015).

e Estudos com populacdes especificas (e.g., gestantes, criancas, dor lombar aguda, dor lombar

de origem especifica como cancer ou fraturas).

3.3 PROCESSO DE SELECAO DOS ESTUDOS

A selecdo dos artigos foi realizada em duas etapas:

e Leitura de Titulos e Resumos: Os artigos identificados na busca inicial foram primeiramente
avaliados pelo titulo e resumo, para verificar a conformidade com os critérios de incluséo e
exclusdo. Artigos potencialmente relevantes foram pré-selecionados para a etapa seguinte.

e Leitura do Texto na integra: Os artigos pré-selecionados foram lidos na integra para uma
analise mais aprofundada, garantindo a sua adequacéo final ao escopo da revisdo. Aqueles que
ndo atenderam plenamente aos critérios de elegibilidade foram excluidos, e a justificativa para
a excluséo foi registrada.

Os dados dos estudos selecionados foram extraidos e organizados de forma a facilitar a analise
e a sintese narrativa. As informacgdes coletadas incluiram: autores, ano de publicagdo, tipo de estudo,
populagdo estudada, caracteristicas da intervencdo (Pilates e/ou fortalecimento convencional),
desfechos avaliados (ex: intensidade da dor, funcdao, AVDs) e principais resultados.

A sintese das informagdes foi realizada de forma descritiva e qualitativa, com os achados sendo
agrupados por similaridade de intervencdo, desfechos ou outras categorias relevantes para o objetivo
da revisdo. A partir desta analise, foi construida uma narrativa que discute os pontos convergentes e
divergentes da literatura, as principais evidéncias sobre a eficacia do Pilates e do fortalecimento

convencional, e as lacunas no conhecimento, contribuindo para a discussao proposta pelo TCC.
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Tabela Descritiva — Estudos sobre Pilates e Fortalecimento Convencional na Dor Lombar Cronica

Artigo
(Autores/Ano)
Fossaluzza et
al. (2024)

Cordeiro et al.
(2022)

Bonifacio et al.
(2023)

Britto da Silva
et al. (2018)

Silveira et al.
(2021)

Cruz-Diaz et
al. (2018)

Kneip et al.
(2018)

Li et al. (2023)

~

Tipo de

Estudo

Revisdo
bibliografica

Revisdo
sistematica
com meta-

analise
Estudo

transversal e
descritivo

Estudo clinico
randomizado

Ensaio clinico
nao
randomizado

Ensaio clinico
randomizado

Estudo
experimental

Revisdo
sistematica
com

metanalise em

rede

Amostra

9 artigos
incluidos

8 ensaios
clinicos

31 mulheres
idosas

16 individuos

42 individuos

64 pacientes
com lombalgia
cronica

15 idosos
sedentarios

75 ensaios
clinicos
randomizados
(5.254
participantes)

Intervencao

Pilates solo e
aparelhos

Pilates
(diversos
protocolos) vs.
controle

Pilates solo por
8 semanas

Pilates vs.
cinesioterapia

Cinesioterapia
isolada vs.
associada a

eletroterapia

Programa de
Pilates de 12
semanas
(2x/semana)

Pilates solo (17
sessoes)

Comparacao
entre 20
modalidades de
exercicios (Tai
chi, Yoga,
Pilates, sling,
exercicios de
estabilizagdo,
controle motor,
reabilitacdo
convencional)

Resultados

Reducao da dor e
melhora funcional

Redugdo significativa
da dor (IC 95%)

Melhora do
componente fisico
(58,5% — 90,5%) e
mental (67,2% —
93,5%) do SF-36;
redugdo das dores
musculoesqueléticas

Ambos os grupos
melhoraram; Pilates
com destaque na dor

Todos os grupos
melhoraram;
eletroterapia +
exercicio teve maior
efeito

Redugio significativa

da dor, incapacidade e

cinesiofobia; melhora
na funcionalidade
(Roland-Morris e

EVA)
Aumento da
flexibilidade e melhora
no sono

Pilates (SMD = -1,52;
1C95% -2,68 a -0,36)
reduziu
significativamente a
dor em relacéo a
reabilitacdo
convencional; melhora
também na funcéo
fisica com Yogae
estabilizagdo de core
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Conclusoes

Pilates eficaz na
dor lombar
cronica
Pilates eficaz e
recomendavel em
protocolos de
reabilitacdo

Pilates eficaz na
redugdo da dor e
na melhora da
qualidade de vida
em idosas

Pilates eficaz,
mas sem
superioridade
significativa

Abordagem
combinada mais
eficaz

Pilates ¢ eficaz
para reduzir dor e
medo de
movimento em
lombalgia cronica

Pilates melhora
qualidade de vida
em i1dosos

Pilates é eficaz
para dor lombar
cronica e melhora
funcional, embora
mais estudos de
alta qualidade
sejam necessarios
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Yu et al. (2023)

Cordeiro et al.

(2022)

Silveira et al.
(2018)

Revisado
sistematica
com
metanalise

Revisao
sistematica

Estudo
experimental

Gongalves et al. Estudo
(2025) transversal
Brennecke et Revisdo
al. (2025) sistematica
4 DISCUSSAO

19 ensaios
clinicos
randomizados
(1.108
pacientes)

8 estudos
selecionados (7
incluidos na
meta-anélise)

18 adultos (9
com dor
lombar crénica
inespecifica, 9
sem dor)

662 adultos
(idade média
68 anos)

12 ensaios
clinicos
randomizados
(1.432
participantes)

Pilates
comparado a
controle ou
outros
exercicios no
tratamento da
dor lombar
cronica

Protocolos
variados de
Pilates, isolados
ou combinados
com
fisioterapia
convencional

Sessdo unica de
exercicios de
Pilates; analise
de cocontracao
muscular por
EMG

Avaliacdo de
associagédo
entre dor
lombar ndo
cronica e niveis
de atividade
fisica com
acelerébmetro

IntervencGes
terapéuticas
para dor
cronica e
impacto na
funcéo
cognitiva

*

Reducio significativa
na escala de dor (SMD
=-1,31), melhora no
Oswestry Disability
Index e Roland-
Morris; efeitos
positivos menos
evidentes na qualidade
de vida

Todos os estudos
mostraram redugado da
dor lombar; meta-
analise com diferenga
significativa a favor do
Pilates (IC95% -1,79 a
-0,19)

Reduc¢ao da
cocontragdo
antagonista entre
musculos
estabilizadores do
tronco apos a sessao,
em ambos 0s grupos

Presenca de dor
lombar atual associada
a menor nivel de
atividade fisica total e
vigorosa; sem
associacdo com dor
prévia

Apenas metade dos
estudos encontrou
melhora cognitiva;
evidéncia insuficiente
para afirmar beneficio
consistente

Fonte: Dados da pesquisa 2015 a 2025.

Pilates ¢ eficaz
para alivio da dor
e melhora
funcional em
pacientes com dor
lombar cronica

Pilates ¢ eficaz no
tratamento da dor
lombar e pode ser
incorporado a
protocolos
fisioterap&uticos

Uma sessdo de
Pilates pode
melhorar o
padrao de
ativa¢do muscular
do tronco,
potencialmente
beneficiando a
estabilidade
lombar

A dor lombar,
mesmo nao
cronica, pode
reduzir niveis de
atividade fisica,
impactando a
prevengao e
manejo da
lombalgia

Nao ha consenso
sobre efeito das
intervengdes para
dor cronica na
cognicdo; mais
estudos robustos
sd0 necessarios

A analise dos estudos incluidos nesta revisdo confirma que tanto o método Pilates quanto o

fortalecimento convencional apresentam resultados positivos no tratamento da lombalgia cronica,

especialmente no alivio da dor e na melhora funcional. No entanto, a magnitude desses beneficios

‘
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pode variar de acordo com o protocolo utilizado, o tempo de intervencdo e o perfil da populacao
atendida.

Fossaluzza et al. (2024) observaram que o Pilates, realizado no solo ou com aparelhos,
contribui significativamente para a reducdo da dor e para a melhora da fungao fisica, achados que se
alinham aos de Cordeiro et al. (2022), cuja meta-analise apontou diminui¢do expressiva da dor,
refor¢ando a indicagdo do método em programas de reabilitacdo. Bonifacio et al. (2023) acrescentam
que, além da reducao da dor, oito semanas de Pilates solo resultaram em melhorias tanto fisicas quanto
mentais em mulheres idosas, com impacto positivo sobre a qualidade de vida.

Quando comparado a outras modalidades, o Pilates mostrou resultados semelhantes. Britto da
Silva et al. (2018) verificaram que tanto o Pilates quanto a cinesioterapia promoveram melhora clinica,
com discreta vantagem do Pilates no controle da dor, embora sem diferenca estatistica relevante.
Silveira et al. (2021) demonstraram que a combinacdo de cinesioterapia com eletroterapia gerou
melhores resultados do que as intervengdes aplicadas separadamente, indicando que estratégias
associadas podem potencializar os ganhos funcionais.

Os efeitos positivos do Pilates ndo se limitam a dor. Cruz-Diaz et al. (2018) registraram
também diminui¢do da incapacidade e da cinesiofobia, além de avangos na funcionalidade. Kneip et
al. (2018) observaram, em idosos sedentarios, aumento da flexibilidade e melhora na qualidade do
sono, ampliando a relevancia do método para além do tratamento da lombalgia.

Estudos de maior abrangéncia, como o de Li et al. (2023), que comparou 20 modalidades de
exercicios, apontaram que o Pilates € tdo eficaz quanto o fortalecimento convencional na reducdo da
dor e na melhora funcional, apresentando também impacto positivo na estabilidade e no controle
motor. Yu et al. (2023) reforcaram essa evidéncia, identificando reducdo expressiva da dor e melhora
da fun¢do, embora sem mudangas significativas na qualidade de vida.

Cordeiro et al. (2022) destacaram que o Pilates € eficaz tanto de forma isolada quanto associado
a fisioterapia convencional. Silveira et al. (2018) mostraram que até mesmo uma inica sessao € capaz
de aumentar a ativa¢ao dos musculos estabilizadores do tronco, favorecendo a estabilidade lombar.
Gongalves et al. (2025) trouxeram um aspecto preventivo, ao apontar que a presenc¢a de dor lombar,
mesmo ndo cronica, esta associada a menores niveis de atividade fisica.

Por outro lado, Brennecke et al. (2025) chamam atencao para a auséncia de consenso sobre os
efeitos dessas intervengdes na cognicao de pacientes com dor cronica, ressaltando a necessidade de
estudos mais consistentes que explorem essa relacao.

No conjunto, as evidéncias indicam que o Pilates e o fortalecimento convencional sdo

abordagens seguras e eficazes para o manejo da lombalgia cronica. A escolha entre uma ou outra
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técnica deve considerar as caracteristicas individuais do paciente, suas preferéncias e os recursos
disponiveis, podendo ainda incluir a combinacdo de diferentes métodos para potencializar os

resultados.

5 CONCLUSAO

Nesta revisao narrativa demonstrou que o método pilates e o fortalecimento convencional
ambos sdo eficazes no tratamento da lombalgia crdonica, favorecendo na reducdo da dor e melhora
funcional. No pilates apresenta beneficios, como estabilidade do tronco, aumento da flexibilidade e
qualidade de vida, podendo ser aplicado unicamente ou associado a fisioterapia convencional. O
fortalecimento convencional permanece como abordagem segura e acessivel. A escolha da intervengao

deve considerar o tipo de paciente e quais recursos disponiveis.
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