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Resumo

Introducéo: A dor lombar crénica € uma condi¢ao incapacitante e de alta prevaléncia, associada a
reducdo da funcionalidade e da qualidade de vida. Diante disso, o método Pilates tem sido utilizado
na fisioterapia como estratégia para reduc¢ao da dor e melhora funcional. Objetivo: Este estudo teve
como objetivo analisar os efeitos do método Pilates na dor e na fungcédo de adultos com lombalgia
crénica. Métodos: Revisao integrativa da literatura, conduzida conforme o método PRISMA. A busca
foi realizada nas bases PubMed, Biblioteca Virtual em Saude (BVS), SciELO e Google Académico,
com descritores relacionados a lombalgia cronica e Pilates. Foram incluidos estudos publicados
entre 2021 a 2026, disponiveis na integra. A selecéo seguiu as etapas de identificacéo, triagem,
elegibilidade e inclusdo. Resultados: A busca resultou em 399 estudos nas bases selecionadas.
Apds a remocgao de duplicatas e triagem por titulos e resumos, 54 artigos foram avaliados na
integra, sendo 4 incluidos na revisdo. Conclusdo: O método Pilates demonstrou efeitos positivos
na redugao da dor e na melhora da fungdo em individuos com lombalgia crénica inespecifica,
sendo uma intervencado segura e adaptavel. No entanto, sdo necessarios estudos com maior rigor
metodoldgico para confirmar esses achados.
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Abstract

Introduction: Chronic low back pain is a disabling and highly prevalent condition, associated with
reduced functionality and quality of life. Therefore, the Pilates method has been used in physiotherapy
as a strategy to reduce pain and improve function. Objective: This study aimed to analyze the effects
of the Pilates method on pain and function in adults with chronic low back pain. Methods: Integrative
literature review, conducted according to PRISMA. The search was carried out in the PubMed, Virtual
Health Library (VHL), SciELO and Google Scholar databases, with descriptors related to chronic low
back pain and Pilates. Studies published between 2021 and 2026, available in full, were included. The
selection followed the steps of identification, screening, eligibility and inclusion. Results: The search
resulted in 399 studies in the selected databases. After removing duplicates and screening by titles and
abstracts, 54 articles were evaluated in full, 4 of which were included in the review. Conclusion: The
Pilates method has demonstrated positive effects in reducing pain and improving function in individuals
with chronic non-specific low back pain, being a safe and adaptable intervention. However, studies with

greater methodological rigor are needed to confirm these findings.

Keywords: Chronic Pain; Exercise Movement Techniques; Physiotherapy; Low Back Pain; Adult.

Introducgao

Dor lombar (DL) é uma condicdo comum e in-
capacitante que afeta grande parte da populagéo,
podendo ser classificada como aguda, subaguda
ou crbnica, de acordo com a duracao dos sintomas
[1-2]. Ador lombar crénica (DLC), definida como dor
persistente na regido lombar por um periodo de trés
a seis meses, impacta significativamente a qualidade
de vida e a funcionalidade dos individuos [2-3].

A DLC pode ser subdividida em dois tipos prin-
cipais: ndo degenerativa e degenerativa, estando
geralmente associada a redugdo da capacidade
funcional ao longo do tempo e configurando-se como
um importante problema de saude publica. O termo
“lombalgia inespecifica” refere-se a dor cuja cau-
sa ndo pode ser claramente identificada, condigédo
ainda frequente na pratica clinica. A lombalgia nao
especifica é definida como aquela nao atribuida a
uma patologia reconhecivel, como infec¢ao, tumor,
fratura ou sindrome radicular [3]. Essa condi¢ao
causa sofrimento aos individuos e gera impacto
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econdmico consideravel para a sociedade. Apesar
dos avangos nos métodos diagnésticos e na medici-
na da coluna, determinar com precisao a etiologia da
dor lombar continua sendo um desafio clinico [3-4].

A dor lombar apresenta uma etiologia multifa-
torial, envolvendo fatores como idade, sexo, taba-
gismo, consumo de alcool, peso corporal, classe
social e atividades laborais. O desequilibrio entre
a funcédo dos musculos flexores e extensores do
tronco aumenta a probabilidade de desenvolver
disturbios que comprometem a estabilidade da
coluna lombar [4]. Diante desses fatores, torna-se
evidente a necessidade de abordagens terapéu-
ticas que promovam equilibrio muscular, controle
postural e fortalecimento, prevenindo ou reduzindo
os efeitos da lombalgia crénica. Nesse cenario, o
método Pilates surge como uma alternativa eficaz,
contribuindo para o fortalecimento dos musculos do
tronco, a melhora da estabilidade da coluna lombar
e da funcionalidade global do corpo.



O método Pilates, criado por Joseph Hubertus
Pilates apds a Revolugédo Industrial, surgiu como
uma forma de promover saude e condicionamen-
to fisico em um contexto de maior sedentarismo
[4]. Seus principios incluem concentracao, centra-
lizacao, fluidez, respiracao, precisdo e controle.
O método contribui para a melhora da dor lombar
crénica ao fortalecer os musculos flexores e exten-
sores do tronco, como quadrado lombar, multifidos,
semiespinhal, eretor da coluna e interespinhal, res-
ponsaveis pela estabilidade da coluna [4]. Além dis-
so, estimula a circulagédo, aumenta a flexibilidade,
melhora o alinhamento postural e a coordenacgao
motora, promovendo prevencgao de lesdes e alivio
de dores cronicas.

Afisioterapia € uma area da saude dedicada a
avaliagao, prevencao e tratamento de disfuncoes
do movimento humano, utilizando diversos recur-
sos terapéuticos. Nesse contexto, o Pilates tem
se destacado como uma intervencgao eficaz para a
lombalgia crénica, ao fortalecer o core, melhorar o
alinhamento postural e promover movimentos con-
trolados. A técnica ativa musculos estabilizadores

Métodos

Trata-se de um estudo caracterizado como
uma revisdo integrativa da literatura, de carater
descritivo e abordagem narrativa, com o objetivo
de analisar a eficacia do método Pilates como
intervencao fisioterapéutica na dor lombar crbénica
em adultos.

A busca dos estudos foi realizada nas bases
de dados PubMed, Biblioteca Virtual em Saude
(BVS), SciELO e Google Académico, conside-
rando publicacdes no periodo de 2021 a 2026.
Para a estratégia de busca, foram utilizados os
Descritores em Ciéncias da Saude (DeCS/MeSH)
em portugués e inglés, “dor lombar crénica”,

fundamentais, como o transverso do abdome e o
multifido, essenciais para a estabilidade lombar e
a recuperacao funcional [1].

A dor lombar crénica compromete a funciona-
lidade e a qualidade de vida, sendo também uma
das principais causas de afastamento do trabalho.
Apesar da existéncia de diferentes estratégias te-
rapéuticas, o manejo eficaz continua desafiador
devido a natureza multifatorial da condicdo. Nesse
contexto, o método Pilates, aplicado na fisioterapia,
apresenta-se como uma intervengédo promissora

para a reducao da dor e melhora funcional.

A partir dessa necessidade, surge a seguinte
questao de pesquisa: como a pratica do método
Pilates, inserida na fisioterapia, contribui para a
reducao da dor e a melhora da funcdo em adultos

com lombalgia cronica?

O objetivo deste estudo foi realizar uma revisao
integrativa da literatura sobre o método Pilates
como abordagem da fisioterapia na redugao da
dor em adultos com lombalgia cronica.

“método Pilates”,

”

fisioterapia”, “adultos”, e com-
binados por meio do operador booleano “AND”,
tais como: “chronic low back pain and the Pilates

method and physiotherapy”; “lower back pain in

", 6

adults and the pilates methods”; “chronic low back

pain and the pilates methods”; “chronic low back

pain in adults and the Pilates methods”.

Na selecao dos estudos foram utilizados os
seguintes critérios de inclus&o: estudos originais
(ensaios clinicos, ensaios controlados, estudos
piloto) disponiveis na integra em portugués ou
inglés publicados entre 2021 e 2026, populacao
adulta (=18 anos) com dor lombar crénica nao
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especifica e estudos de intervengao envolvendo
aplicacao direta do método Pilates, isolado ou
combinado com outra terapia. Foram excluidos
artigos de revisao de literatura (metanalises, re-
latos de caso, opinides de especialistas), estudos
com populagdo menor de 18 anos, duplicados ou
artigos nao disponiveis na integra e estudos sem
intervencao direta do Pilates ou que nao apresen-
tem dados sobre dor lombar crénica.

A selecao dos estudos ocorreu em duas eta-
pas, sendo conduzida por trés revisores indepen-
dentes. Inicialmente, realizou-se a identificacao
dos estudos nas bases de dados e a remocéo
de duplicatas. Em seguida, foram analisados os
titulos e resumos, excluindo-se aqueles que nao
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atendiam aos critérios de inclusdo. Posteriormente,
procedeu-se a leitura na integra dos textos para
confirmacao da elegibilidade dos estudos incluidos
na revisao.

Apos a aplicagao dos critérios de inclusao e ex-
cluséao, foram identificados estudos elegiveis ape-
nas nas bases PubMed e Google Académico, ndo
sendo encontrados artigos que atendessem aos
critérios estabelecidos nas bases BVS e SciELO.

Ao final do processo, os estudos foram
conduzidos com base nas recomendacdes do
PRISMA Statement (Preferred Reporting Items
for Systematic reviews and Meta-Analyses) para
organizagao e apresentacao dos resultados apre-
sentados na Figura 1 Fluxograma [5].
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Legenda: Page, M. J. et al. PRISMA 2020 explanation and elaboration: updated guidance and exemplars for reporting syste-
matic reviews. BMJ, v. 372, n. 71, 2021. DOI: 10.1136/bmj.n71.

Figura 1 — Fluxograma do processo de sele¢cao dos estudos conforme PRISMA (2020)
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Resultados

A busca inicial resultou na recuperagéo de
399 estudos nas bases de dados PubMed (133),
Google Académico (256) e BVS (10). Apés a re-
mocao de 82 duplicatas, 317 registros foram ex-
cluidos na triagem realizada por meio da leitura
dos titulos e resumos, restando 259 estudos para
analise mais detalhada. A leitura integral foi reali-
zada em 54 artigos, dos quais 58 foram excluidos
por ndo atenderem aos critérios de elegibilidade.
Apos andlise e leitura resultou-se em 4 estudos
incluidos na presente revisao integrativa, confor-
me apresentado no Quadro 1 e 2.

As informacgbes extraidas desses estudos
foram organizadas e padronizadas, permitindo
a sintese das caracteristicas das amostras, deli-
neamentos metodoldgicos e principais achados.
Essa organizacao facilitou a analise comparativa
dos resultados, evidenciando padrdes relevantes
sobre a eficacia do método Pilates na reducao
da dor lombar crénica em adultos e destacando
variaveis relacionadas a intervencao, como du-
racao, frequéncia e intensidade dos programas
aplicados.

Quadro 1 — Caracteristicas dos estudos incluidos na revisao integrativa sobre o método Pilates em

adultos com dor lombar crénica.

Autor/ Ano

de Publicagio fite

Metodologia Amostra

Feasibility of Integrating Pilates
with Conventional Kinesiotherapy
for Managing Chronic Low Back

Mahajan et al., 2025
Pain: A Pilot Study

26 adultos com
lombalgia crénica
nao especifica

Estudo piloto

High-intensity and low-intensity

168 adultos

Pilates have similar effects on

Coelho; Dourado;

pain and disability in people with

Ensaio randomizado (18-60 anos) com

Lima, 2025 . o - dor lombar crénica
chronic non-specific low back pain: . v
: , inespecifica
a randomised trial
Effectiveness of Pilates compared
with home-based exercises Ensaio controlado 145 adultos
Tottoli et al., 2024 in individuals with chronic . (18- 50 anos) com
o o randomizado
non-specific low back pain: dor lombar
Randomised controlled trial
A importancia da conexao mente- 68 adultos

corpo no método Pilates em
pacientes com lombalgia crénica

Saura et al., 2024

Ensaio clinico

randomizado (18-65 anos), com

lombalgia crénica

nao especifica: um ensaio clinico
randomizado controlado

duplo-cego inespecifica

Fonte: Autores (2026)

3408 Fisioterapia Brasil 2026;27(3):3403-3412



Quadro 2 — Detalhes das intervengbes aplicadas nos estudos incluidos, considerando Autor/ Ano,
tipo de intervencgao, frequéncia e duragao das sessoes.

Autor/Ano Intervengoes Frequéncia Duragao

O programa alternava semanalmente entre
exercicios cinesioterapéuticos convencionais e
Pilates no solo. Cinesioterapia incluiu exercicios

como balango pélvico, abdominais, ponte, extenséo
do tronco, postura do passaro-cachorro, postura
do inseto morto, prancha, postura do gato-vaca
e alongamentos especificos para os musculos
isquiotibiais, piriforme, flexores do quadril e fascia
toracolombar. O modulo de Pilates compreendeu
exercicios como circulo com uma perna so, flexao
pélvica, centenas, enrolamento, postura da mesa,
natacao, cisne, postura da crianca, chute lateral,
serra, ponte de ombros e teaser.

3 X por semana,

com duragao 8
aproximada de semanas
60 minutos cada

Mahajan
et al., 2025

Ambos os grupos realizaram os mesmos exercicios
de Pilates, diferenciando-se pela resisténcia
aplicada nas molas, niumero de repeticdes de
13—15 para baixa e 8 -12 para alta intensidade

. .. 2 X por semana
com intervalo de descanso. Exercicios de P

Coelho; Dourado; o . . . com duracao 6
. alongamento direcionados as cadeias posterior .
Lima, 2025 . ] . . aproximada de semanas
e lateral (aquecimento: 5 minutos), exercicios .
. . 60 minutos
de fortalecimento para os membros superiores e
inferiores, abdémen e coluna (programa principal de
exercicios: 50 minutos) e massagem local relaxante
(desaquecimento: 5 minutos)
Exercicios de Pilates no solo (com o uso de 2 X por semana
. acessorios) versus exercicios domiciliares com duracéo 6
Tottoli et al., 2024 L . . .
(exercicios posturais, alongamento, fortalecimento  aproximada de semanas
muscular e estabilizagdo/mobilizagdo da coluna). 50 minutos

2 X por semana,
Pilates com instru¢gées mente-corpo com duracao 8
e Pilates sem instrugdes aproximada de semanas
60 minutos cada

Saura et al., 2024

Fonte: Autores (2026)
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Discussao

A analise dos estudos incluidos evidenciou
que o método Pilates apresenta eficacia no trata-
mento da lombalgia crénica inespecifica, abran-
gendo individuos com faixa etaria entre 18 e 65
anos, corroborando com os estudos de [6-7-8].
De modo geral, os achados apontam resultados
positivos, principalmente relacionados a reducao
da dor e a melhora da capacidade funcional, sen-
do que, em alguns casos, também foi observada
melhora na qualidade de vida dos individuos.

Em relagdo ao tempo de intervencgao, verifi-
cou-se variacao entre 6 e 8 semanas. Protocolos
com duracao de 8 semanas apresentaram resul-
tados mais consistentes na reducao da dor e na
melhora funcional [9]. Por outro lado, intervengdes
com duracdo de 6 semanas também demonstra-
ram beneficios, porém com maior evidéncia de
melhoras a curto prazo, especialmente nos niveis
de dor e na capacidade funcional, sem evidéncia
consistente de manutencao a longo prazo [10-11].
As sessodes, com duracdo média entre 50 e 60
minutos, mostraram-se adequadas para promover

estimulos terapéuticos eficazes [8].

O estudo de Mahajan et al. [9] analisado sepa-
radamente devido a auséncia de especificagao da
faixa etaria e ao seu delineamento como estudo
piloto, apresentou resultados semelhantes aos de-
mais. A intervencao, com duracao de 8 semanas,
que associou o método Pilates a cinesioterapia
convencional, evidenciou melhora significativa na
dor, mobilidade lombar e flexibilidade, sugerindo
que o método apresenta potencial terapéutico
quando utilizado em conjunto com outras inter-
vencdes. No entanto, tais achados devem ser
interpretados com cautela, em fungao das limita-

¢des metodoldgicas do estudo.
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Quanto as formas de aplicagao, observou-se
heterogeneidade nos protocolos. No estudo de
Tottoli et al. [10], o método Pilates foi realizado
com o uso de acessorios, enquanto o grupo con-
trole executou exercicios domiciliares, incluindo
alongamentos, fortalecimento muscular e mobi-
lizacdo da coluna. Os resultados indicaram su-
perioridade do Pilates na redugdo da dor e da
incapacidade no curto prazo [7].

Ja Coelho et al. [11] compararam diferentes
intensidades do método, demonstrando que tanto
exercicios de alta quanto de baixa intensidade
apresentam efeitos semelhantes na reducéo da
dor e incapacidade. No entanto, exercicios de
baixa intensidade mostrou-se mais seguro, devido
a menor ocorréncia de efeitos adversos, possivel-
mente por promoverem menor sobrecarga mus-
culoesquelética e menor risco de exacerbacao da
dor em individuos com lombalgia crénica.

Foi destacado a relevancia da abordagem
mente-corpo associada ao método pilates, evi-
denciando melhora n&o apenas nos aspectos fi-
sicos, como dor e funcionalidade, mas também
na cinesiofobia, sugerindo a influéncia de fatores
psicolégicos no manejo da lombalgia crénica ines-
pecifica [9].

Dessa forma, os achados indicam que o mé-
todo pilates é eficaz independentemente da for-
ma de aplicagao, podendo englobar exercicios
com acessorios, controle motor, estabilizacdo do
core e alongamentos. Sua versatilidade permite a
adaptacao conforme as necessidades individuais
dos pacientes.

Entretanto, é importante destacar algumas li-
mitacdes presentes nos estudos analisados, como
o reduzido tamanho amostral, a curta duracao



das intervengdes e a heterogeneidade dos pro-
tocolos utilizados, o que dificulta a padronizacao
das condutas e a comparacéao direta entre os re-
sultados. Além disso, a predominancia de efeitos

Conclusao

Diante dos achados, conclui-se que diferentes
formas de aplicagdo do método Pilates, incluindo
0 uso de acessorios, a variagao de intensidade e
sua associagao com outras técnicas, apresentam
efeitos positivos no manejo da lombalgia créni-
ca inespecifica, evidenciando a versatilidade do
meétodo na pratica clinica. Observa-se ainda que
a associagdo com a cinesioterapia convencional
pode contribuir para melhores desfechos terapéu-
ticos, embora sejam necessarios estudos com
maior rigor metodolégico para confirmagéo desses
resultados.

Dessa forma, o método Pilates mostra-se uma
intervengao segura, eficaz e adaptavel, podendo
ser utilizado como estratégia complementar no

tratamento da lombalgia cronica inespecifica.
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