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RESUMO: Objetivo: Descrever os efeitos do Método Pilates sobre sintomas,
funcionalidade e qualidade de vida de individuos com hérnia de disco, com base em
evidéncias cientificas recentes. Métodos: Foi realizada uma revisdo integrativa
seguindo as etapas: definicdo da questdo de pesquisa, critérios de elegibilidade,
busca nas bases PubMed, SciELO e PEDro, selecido dos estudos e analise dos
achados. Foram incluidos ensaios clinicos randomizados e ndo randomizados, além
de revisdes que investigaram o Método Pilates como intervengao para individuos com
diagnostico clinico de hérnia de disco. Ndo houve restricdo de idioma ou ano. Estudos
quase-experimentais e publicacbes ndo cientificas foram excluidos. Resultados:
Foram incluidos sete estudos, envolvendo protocolos de Pilates solo ou clinico, com
duracao variando de seis a doze semanas. De modo geral, os resultados apontam
melhora significativa na intensidade da dor, medida por instrumentos como a Escala
Visual Analdgica, além de redugao da incapacidade funcional, avaliada por indices
como o Oswestry Disability Index e o Roland-Morris. Houve também aumento da forga
e resisténcia da musculatura estabilizadora da coluna, melhora da flexibilidade e
ampliagdo da amplitude de movimento lombar. Os desfechos de qualidade de vida
apresentaram evolucido positiva, principalmente nos dominios fisico e emocional.
Contudo, estudos comparativos mostraram que, em alguns casos, métodos como
estabilizagao do core e mobilizagao neural geraram resultados superiores, sugerindo
que o Pilates pode ser mais eficaz quando integrado a abordagens multimodais.
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Conclusdao: O Método Pilates demonstra eficacia clinica como abordagem
conservadora para o tratamento da hérnia de disco, especialmente por reduzir dor e
incapacidade, melhorar mobilidade e favorecer a qualidade de vida. No entanto, ha
variagdes metodoldgicas importantes entre os estudos, além de amostras reduzidas,
0 que aponta para a necessidade de ensaios clinicos mais robustos e padronizados.
Recomenda-se sua aplicacdo como parte de um programa terapéutico combinado e
individualizado.

Descritores: Hérnia de disco; Método Pilates; Dor lombar; Reabilitacdo; Qualidade
de vida.

ABSTRACT: Objective: To describe the effects of the Pilates Method on symptoms,
functional capacity, and quality of life in individuals with disc herniation, based on
current scientific evidence. Methods: An integrative review was conducted following
methodological framework: research question formulation, eligibility criteria, literature
search in PubMed, SciELO and PEDro, data extraction, and synthesis. Randomized
and non-randomized clinical trials and reviews assessing Pilates as a therapeutic
intervention for patients with clinically diagnosed disc herniation were included. No
year or language restrictions were applied. Results: Seven studies met the inclusion
criteria. Overall, Pilates demonstrated clinically significant improvements in pain
intensity, functional disability, trunk muscle endurance, flexibility, and lumbar range of
motion. Quality of life outcomes also improved, particularly in physical and emotional
domains. However, comparative studies indicated that core stabilization exercises and
dynamic neural mobilization sometimes produced greater reductions in pain and
disability, suggesting that Pilates may be more beneficial when used as part of a
multimodal approach. Conclusion: The Pilates Method is an effective and safe
conservative intervention for individuals with disc herniation, contributing to pain
reduction, functional improvement, and enhanced quality of life. Nevertheless,
methodological heterogeneity and small sample sizes limit generalizations. Future
clinical trials with standardized protocols and larger populations are recommended.

Keywords: Intervertebral Disc Displacement; Pilates Method; Low Back Pain;
Rehabilitation; Quality of Life.
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Efeito do Método Pilates em Individuos com Hérnia de Disco

INTRODUGAO

A hérnia de disco (HD) é uma condi¢ao caracterizada pela ruptura do anel
fibroso do disco intervertebral, permitindo que a massa central do disco se desloque
para fora de seus limites normais, comprimindo estruturas nervosas proximas, como
raizes nervosas ou a medula espinhal. Essa compressao causa dor, inflamacéo local
e liberagdo de mediadores quimicos pro-inflamatérios, como citocinas e
prostaglandinas, que intensificam o quadro doloroso (Almeida; Kraychete, 2020). Esse
disturbio pode afetar diversas regides da coluna vertebral, sendo mais comum nas
areas lombar e cervical (Sussela et al., 2017). Sua prevaléncia é alta, atingindo cerca
de 80% da populagdo mundial, com maior incidéncia entre individuos de 30 a 50 anos.
No entanto, pode afetar pessoas de diferentes faixas etarias, incluindo adolescentes
e idosos (Lemos, 2021).

As principais causas dessa condicdo estdo relacionadas a esforgos fisicos
intensos, como flexdes do tronco, e a fatores como obesidade, traumatismos,
alteragdes degenerativas nos discos intervertebrais e sedentarismo (Sussela et al.,
2017). Além disso, fatores genéticos, habitos de vida inadequados - como o tabagismo
- € a ma postura também contribuem para o surgimento e agravamento do quadro
(Nascimento; Costa, 2019). Fatores de risco pessoais, como sexo, idade, indice de
massa corporal, desequilibrio muscular e condigdes patolégicas, bem como fatores
ocupacionais, como excesso de esforcgo fisico no trabalho, também estao associados
ao desenvolvimento da HD (Silva, 2019).

A HD representa um problema de saude publica de grande relevancia,
impactando significativamente a qualidade de vida dos pacientes. Os individuos
afetados frequentemente sofrem com dores intensas, irradiadas e persistentes, além
de limitagdes de mobilidade e prejuizos funcionais devido ao comprometimento das
raizes nervosas. A incapacidade para o trabalho, as dificuldades para realizar
atividades cotidianas e os transtornos emocionais que frequentemente acompanham

a dor crénica também sao consequéncias comuns (Almeida et al., 2020).
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O tratamento da HD depende da gravidade dos sintomas e pode envolver
abordagens conservadoras ou cirurgicas. O tratamento conservador € o mais indicado
inicialmente, incluindo o uso de medicamentos analgésicos, anti-inflamatorios nao
esteroides (AINESs), relaxantes musculares e corticosteroides orais (Alves Filho et al.,
2021). A fisioterapia desempenha um papel essencial nesse processo, auxiliando na
reeducacado postural, na melhora da biomecanica da coluna e no fortalecimento
muscular, o que reduz a compressao sobre os discos intervertebrais e alivia a dor
(Filho; Gongalves; Barbosa, 2021). Quando os métodos conservadores nao
apresentam resultados satisfatérios, a intervengao cirdrgica pode ser indicada,
especialmente em casos com perda neuroldgica progressiva ou sindrome da cauda
equina (Delegado-Lopez et al., 2020).

Nesse contexto, o Método Pilates tem se destacado como uma abordagem
terapéutica eficaz e segura. Desenvolvido por Joseph Hubertus Pilates no inicio do
século XX, o método foi criado com o objetivo de promover o equilibrio entre corpo e
mente, através da integracéo de forga, flexibilidade e controle postural (Marés et al.,
2020). Seus principios fundamentais - concentragdo, controle, centro de forga
(powerhouse), respiragao, precisao e fluidez - orientam a pratica dos exercicios, que
visam fortalecer os musculos estabilizadores da coluna, aprimorar a consciéncia
corporal e corrigir desequilibrios musculares (Patti et al., 2019).

O Pilates pode ser praticado tanto no solo quanto em equipamentos
especificos, como o Reformer, Cadillac e Chair, adaptando-se as necessidades de
cada individuo. Estudos mostram que o método € eficaz no aumento da flexibilidade,
da forca muscular e do equilibrio, além de reduzir dores lombares e melhorar a postura
(Bonifacio et al., 2023). Além dos beneficios fisicos, o método também favorece
aspectos psicologicos e emocionais, como o alivio do estresse e a melhora do bem-
estar, devido a integragdo entre movimento e respiragao consciente (Cordeiro et al.,
2022).

A relevancia deste estudo esta na crescente demanda por abordagens
terapéuticas n&o invasivas e eficazes para o tratamento da hérnia de disco. Embora
os tratamentos convencionais, como o uso de medicamentos e a fisioterapia, possam
ser eficazes em muitos casos, eles nem sempre garantem uma recuperagao completa,

e podem apresentar efeitos colaterais indesejaveis. O Pilates, ao ser uma abordagem
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complementar e nao invasiva, oferece beneficios adicionais, como a melhora da
postura, do fortalecimento muscular e da flexibilidade, contribuindo para uma
recuperacdo mais sustentavel e menos dependente de medicamentos (Ferreira;
Martins; Cavalcanti, 2016).

Assim, esse estudo busca fornecer evidéncias cientificas que ajudem tanto
profissionais de saude quanto pacientes na escolha de terapias complementares
eficazes, ampliando as opgdes de tratamento disponiveis. O objetivo deste trabalho é
analisar os efeitos da pratica regular dos exercicios baseados no Método Pilates sobre
desfechos relacionados a saude de individuos com hérnia de disco, investigando sua
eficacia no alivio da dor, na recuperagao funcional e na melhoria da qualidade de vida
dos pacientes.

Portanto, o objetivo deste trabalho foi descrever os efeitos do método Pilates
na melhoria dos sintomas, funcionalidade e qualidade de vida de individuos com

hérnia de disco.

METODOS

Foi realizada uma revisao integrativa de acordo com as orientagdes propostas
por Christmals e Gross (2017), cujo percurso metodoldgico respeitou os seguintes
passos: (1) formulagdo da questdo de pesquisa; (2) definicdo dos critérios de
elegibilidade; (3) coleta e extracdo dos dados encontrados na literatura; e (4)
categorizagao e interpretagao dos resultados.

Foram incluidos nesta revisdo ensaios clinicos randomizados e néao
randomizados, cuja amostra envolveu individuos de ambos os sexos, com idade igual
ou superior a 18 anos e diagnéstico clinico de hérnia de disco. Além disso, os estudos
deveriam apresentar, em seu delineamento metodoldgico, pelo menos dois grupos de
intervencdo, sendo que em um deles os participantes deveriam ter sido submetidos
ao exercicio fisico baseado no método Pilates. Também foram considerados estudos
que utilizaram diferentes tipos de intervencao para fins comparativos (ex.: exercicios

em solo, tratamento farmacologico, repouso, entre outros).
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Adicionalmente, incluiram-se trabalhos de revisdo que analisaram ensaios
clinicos experimentais sobre o tema, por fornecerem informacdes relevantes a
respeito dos efeitos do método Pilates na reabilitacdo de pacientes com hérnia de
disco. Nao houve restricdo quanto ao ano ou ao idioma de publicagao.

Quanto aos critérios de exclusdo, nao foram considerados elegiveis os estudos
quase-experimentais, editoriais e trabalhos publicados em anais de eventos
cientificos.

Foi realizada uma busca nas bases de dados Publisher Medline (PubMed),
Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Physiotherapy Evidence Database
(PEDro), a partir da combinacéo dos seguintes descritores e palavras-chave: “hérnia
de disco” e “pilates”. Utilizaram-se os operadores OR e AND para a combinacédo dos
termos.

Inicialmente, realizou-se um rastreio nas bases de dados a partir das palavras-
chave. Nessa etapa, analisaram-se os titulos e resumos dos estudos identificados, e
aqueles considerados potencialmente elegiveis foram obtidos na integra.
Posteriormente, os textos completos dos estudos selecionados na triagem inicial
foram lidos e analisados de acordo com os critérios de elegibilidade, e os que se
enquadraram nos critérios de inclusdo compuseram a presente revisao.

Para a extracdo das informacdes dos estudos incluidos, foi utilizado um
instrumento elaborado pelos autores, que continha as seguintes informagdes:
caracteristicas do estudo, caracteristicas dos participantes, descricdo dos exercicios
aplicados no grupo de intervengao, descrigao da intervengao utilizada no grupo de
comparagao, desfechos analisados e principais resultados. Apds o processo de
extragcdo dos dados, as informagdes foram organizadas e interpretadas de forma
sistematica, visando a posterior apresentacdo e discussdo dos resultados

encontrados.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram incluidos sete estudos na presente revisdao, entre ensaios clinicos

randomizados e revisdes da literatura, os quais avaliaram os efeitos do método Pilates

em pacientes com hérnia de disco lombar (HDL). De forma geral, os achados

convergem para beneficios significativos do método na redugéo da dor, melhora da

funcdo motora, aumento da flexibilidade e da amplitude de movimento articular, bem

como impactos positivos sobre a qualidade de vida dos pacientes. As principais

informagdes dos estudos encontram-se na Tabela 1.

Quadro 1. Sintese dos estudos incluidos nesta revisao.

AUTOR OBJETIVO ASPECTOS PRINCIPAIS IMPL[CA(;()ES
ANO METODOLOGICOS ACHADOS CLINICAS
Ao final das 6
Os individuos foram divididos sematpdasé da A tCZE ft?I um
em dois grupos: o grupo CPE qudan Idade — | de metodo eficaz €
Avaliar os efeitos | (6 semanas, trés vezes por :je(z)rugeaongomréli\éee dz Sggiuerr?tes para
dos exercicios | semana) (n = 27) e o grupo incapacidade de zintométicos
clinicos de Pilates | controle (n = 27). As medidas Osw%str a | com hémia de
(CPE) no nivel de | de desfecho clinico foram a uantidaﬁe de | disco  lombar
dor, estado | escala visual analégica para gumento no teste de | diminuindo c;
Taspinar; | funcional, avaliacdo da intensidade da sentar - alcancar e na | nivel de dor e a
Angin; flexibilidade, dor, o indice de incapacidade distancia mé?o-dedo- incapacidade
Oksuz, resisténcia estatica | de Oswestry para | =0 duracio do funci%nal além
2022. e dindmica dos | incapacidade funcional, o ’ ¢ ’
. - teste da ponte laterale | de melhorar a
musculos do tronco | formulario curto -36 para QV do teste de | flexibilidade. a
e qualidade de vida | relacionada a saude, teste de abdominais e a | resistancia ’
(QV) em pacientes | sentar e alcangar e o teste de maioria dos | estatica e
com hérnia de disco | distdncia méo-dedo-ch&o para subparametros da | dinamica e
lombar. flexibilidade, teste de ponte b - !
lateral e abdominal para versao CL_tha-36,foram parcllalmente, a
resisténcia estatica e dinamica significativamente qualidade de
" | maiores (p < 0,05) no | vida.
grupo CPE.
Combarar os efeitos Ensaio clinico randomizado e | Ambas as | Os exercicios de
dos pexercicios de controlado de centro Unico, 60 | intervencdes estabilizacdo do
estabilizacso do pacientes com idades entre 30 | reduziram core sao mais
core e Igilates na e 55 anos com HDL confirmada | significativamente a | eficazes do que
. . or ressonancia magnética e | dore aincapacidadee | o Pilates na
intensidade da dor P 9 P
Chuahtai | amolitude dé dor moderada a grave (EAV = | aumentaram a | redugdodadore
ot 9 al mO\F/)imento lombar 4) foram aleatoriamente | amplitude de | da incapacidade
2025 v (ADM) o designados para os grupos de | movimento lombar | e noaumento da
desempenho  nas estabilizagdo do core (n = 30) | (todos p < 0,001). A | mobilidade
atividacrj)es diarias | OY Pilates (n = 30). Ambos os | estabilizagdo do core | lombar em
em pacientes com grupos receberam 12 sessbes | produziu maiores | pacientes com
hérnire)l de disco supervisionadas ao longo de | melhorias na EVA | HDL. Essas
lombar seis semanas. A intensidade | (variagdo média: -3,1 | descobertas
) da dor (Escala Visual | vs. -1,7), amplitude de | apoiam a
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Analégica), ADM  lombar
(goniémetro flexivel) e
incapacidade funcional

(Questionario de Incapacidade
Roland-Morris) foram medidas
no inicio e apés a intervengéo
por avaliadores cegos. Os
dados foram  analisados
usando testes t pareados e
independentes, com tamanhos
de efeito e intervalos de
confianga relatados.

movimento (+14,7° vs.
+9,8°) e RMDQ (-7,7

vS. -4.4) em
comparagao ao
Pilates, com
diferencas

significativas entre os
grupos favorecendo a
estabilizagcdo do core
para todos 0s
desfechos (EVA p =
0,02, amplitude de
movimento p = 0,01,
RMDQ p = 0,03).

priorizagdo de
protocolos  de
estabilizagdo do
core no
tratamento
conservador da
HDL.

Ensaio clinico randomizado
conduzido em 20 pacientes
com idades entre 18 e 65 anos
diagnosticados com ciatica.
Esses pacientes foram
divididos aleatoriamente em
dois grupos usando um método
de amostragem conveniente

A analise intragrupo
foi conduzida usando
testes t pareados. Na
mobilizagdo neural, o
teste de sentar e
alcancar e a Escala
Funcional de Dor nas
Costas tiveram um
valor de p de 0,00,
respectivamente. Nos
exercicios de Pilates,

Os participantes

. nao probabilistico. O Grupo A | o teste de sentar e que_.reallzaram
Determinar os e ) mobilizagao
. recebeu exercicios de Pilates | alcangarteve um valor
efeitos de 6 neural
enquanto o Grupo B recebeu | de p de 0,004, e a
semanas de . UG . apresentaram
. Mobilizagdo Dinamica Neural | Escala Funcional de )
exercicios de | . . ; maior melhora
. juntamente com fisioterapia | Dor nas Costas teve
Pilates versus . na dor,
Igbal et mobilizacdo neural convencional, um valor de p de flexibilidade e
al., 2024. 1obilizag respectivamente. O tratamento | 0,001. Os testes t .
dindmica na dor, . . o qualidade de
- foi administrado por dois dias | pareados para os | .
flexibilidade e . P vida em
- . consecutivos a cada semana | dominios do SF-36 no ~
qualidade de vida . . o o comparagao aos
) por um periodo de seis | grupo de Mobilizagdo .
em pacientes com . . RO que praticaram
PR semanas. Varias medidas de | Dindmica Neural S
hérnia discal. - exercicios  de
desfecho foram utilizadas para | neural mostraram (p < 4
) o . Pilates na
avaliar a eficacia dos | 0,05), sugerindo uma
. . ; e Ciatica.
tratamentos, incluindo a Escala | diferenga significativa.
Funcional de Dor nas Costas, o | No entanto, no grupo
teste de sentar e alcangar e o | de  Exercicios de
SF-36 pré e pos-tratamento. | Pilates, os testes t
Os dados coletados foram | pareados para os
analisados usando o SPSS | dominios do SF-36
versdo 23. resultaram em (p >
0,05), indicando que
ndo ha diferenga
significativa.
As buscas foram realizadas | Os estudos | Verificou-se que
nas bases BVS, Scielo, | analisados a fisioterapia
PubMed, PEDro e Google | evidenciam que o |tem papel
Discutir acerca do | Académico  utilizando as | método Pilates se | significativo
meétodo pilates | combinagdes dos descritores. | configura como uma | dentro do
como alternativa | Foram incluidas publicagées | modalidade programa de
Marinho; | fisioterapéutica para | que abordavam o objetivo da | conservadora eficaz | reabilitagdo com
Ferro; melhoria da | pesquisa, publicadas de 2017 | no tratamento da | o pilates ao
Alves, qualidade de vida | a 2022, com texto na integra | hérnia de disco dentro | paciente  com
2022. de pacientes | disponivel de forma gratuita, | da fisioterapia. Entre | HDL apresenta
acometidos pela | em portugués, inglés e/ou | os principais | uma abordagem
hérnia de disco | espanhol e que contemplasse | beneficios ampla e
lombar. pelo menos um dos | observados essencial que
descritores, e excluidosos | destacam-se: a | resulta na
artigos duplicados, em outros | reducdo da dor, a | melhora da
idiomas os  quais ndo | diminuicdo da | qualidade de
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selecionados, livros, artigos de
opiniao, editoriais, publicagbes
advindas de eventos cientificos
e publicagbes governamentais.
Com as combinagbes dos
descritores e apds a aplicacao
dos critérios de elegibilidade
resultaram 6 artigos nesta
reviséo.

sobrecarga sobre o
disco intervertebral, o
aumento da forga dos
musculos

estabilizadores da
coluna e a ampliagéo
da amplitude de
movimento articular.
Esses efeitos, em
conjunto, contribuem
para a melhora da
fungao motora,
possibilitando o]
retorno precoce as
atividades da vida
diaria e evitando ou

postergando a
necessidade de
intervengdes

cirdrgicas invasivas.

Além disso, o Pilates
promove o equilibrio
mente-corpo e
impacta positivamente
a qualidade de vida
dos pacientes.

vida do mesmo,
seja pelas
condutas,
instrumentos
avaliativose/ou
pelo papel
desempenhado
na educacao
destes
pacientes

Os estudos revisados
evidenciam que o
método Pilates
oferece diversos
beneficios a pacientes
com hérnia de disco.
Entre eles, destacam-
se:

e adescompressao
entre as vértebras e

A utilizacdo do
método Pilates
como estratégia
conservadora

no tratamento
da hérnia de
disco mostra-se
promissora para
a fisioterapia,

consequente pois alia baixo
diminuicao da impacto a
Verificar a influéncia | Foram incluidos no estudo | sobrecarga; beneficios
do método pilates | artigos e monografias duca d L
_ X ¢ a redugao O | funcionais e de
Silva; no tratamento do | relacionadas ao tema, sendo dro algico: .
. . " o quadro algico; qualidade de
Mundim, paciente com hérnia | utilizados 11 trabalhos .
X . e o e o0 aumento da | vida. Entretanto,
2021. de disco através de | cientificos, nos idiomas . . .

.~ ~ A . mobilidade articular; ressalta-se a
uma revisdo de | portugués e inglés publicados ) necessidade de
literatura. entre os anos de 2014 a 2020. | ¢ © fortalecimento ’

dos musculos | mais  estudos
estabilizadores da | que
coluna vertebral; comprovem, de
e a melhora da | forma
consciéncia corporal; cgng;tente, sua
e 0 ~ganho de :r:alfe% a basg
flexibilidade. Cierﬁ’ﬁﬁca o
Esses resultados, em sustenta gua
conjunto, favorecem o L
R aplicacao
retorno precoce as clinica
atividades da vida )
diaria.
Verificar a eficacia | O estudo incluiu 4 | Apés 12 semanas de | O método
do meétodo Pilates | participantes, com idade média | intervencdo com o | Pilates mostra-
Tatiana na qualidade de | de 41 £ 4 anos, de ambos os | método Pilates, o | se eficaz no
et al., | vida e na doremum | sexos, divididos em grupo de | grupo de intervencéo | alivio da dor e
2017. grupo de pacientes | intervencgédo e grupo controle. O | apresentou leve | na melhora
com hérnia de disco | grupo de intervencdo | melhora na qualidade | positiva da
lombar em L4-L5. participou de um programa de | de vida, | qualidade de
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exercicios de Pilates, realizado
duas vezes por semana,
durante 12 semanas, em
Florianodpolis/SC.

Para a coleta de dados,
utilizou-se um  questionario
autoaplicavel antes e apos o
periodo de intervencao,
dividido em cinco partes:

a) caracteristicas da amostra;
b) medidas antropométricas;
c) estrato econdmico (ABEP,
2015);

d) qualidade de
(WHOQOL);

e) andlise da dor (Brief Pain
Inventory — BPI).

vida

especialmente nos
dominios psicoldgico

e social, além da
qualidade de vida
global. Os
participantes do grupo
de intervengéo
também
demonstraram

melhora da dor,
particularmente no
trabalho, no humor e
no sono, quando
comparados ao grupo
controle.

vida dos
participantes
deste  estudo,
configurando-se
como uma
alternativa de
tratamento
conservador
para casos de
hérnia de disco
lombar.

Analisar o efeito do
Método Pilates em
pacientes que
sofrem de
discopatia
degenerativa
lombar, o Método
Pilates foi realizado
no solo, como
terapia por um
tempo determinado
e um protocolo
estabelecido.

Marques;
Castanhe
tti; Fan,
2020.

O estudo foi realizado com trés
pacientes com  discopatia
degenerativa lombar que foram
avaliados antes e apds a
intervengdo da terapia com o
Método por um periodo de dois
meses com frequéncia de duas
vezes por semana, totalizando
15 sessbes. Foi utilizado um
protocolo elaborado com oito
exercicios realizados em solo.
Os testes realizados foram:

Laségue e Valsalva para
verificar dor irradiada;
Questionario Nérdico de

Sintomas Osteomusculares
(QNSO) e a Escala Visual
Analdgica (EVA) para avaliar e
quantificar a dor dos pacientes
referente a regido lombar; e
teste de forca abdominal.

Os resultados deste
estudo evidenciaram
que a aplicagdo do
Método Pilates foi
importante na redugao
da dor lombar,
aumento da forga
muscular abdominal
dos pacientes e foram
obtidas modificagbes
positivas nos
resultados do EVA e
QNSO.

(0] Método
Pilates se
mostrou eficaz
na melhora da
dor lombar e
forca muscular
abdominal.

Fonte: Dados da pesquisa, 2025.

Nos ensaios clinicos de Taspinar et al. (2022) e Chughtai et al. (2025),

observou-se que o Pilates, quando aplicado de forma supervisionada por seis

semanas, foi eficaz na redugao da intensidade da dor e da incapacidade funcional,

com efeitos mensuraveis por meio da Escala Visual Analédgica (EVA) e do indice de

Incapacidade de Oswestry. Além disso, houve melhora significativa em parametros de

flexibilidade, como demonstrado pelos testes de sentar e alcancar e pela distancia

mao-dedo-chao, e incremento da resisténcia muscular do tronco nos testes de ponte

lateral e abdominais.

No estudo comparativo entre Pilates e exercicios de estabilizacdo do core,

Chughtai et al. (2025) identificaram que, embora ambos os grupos tenham

apresentado melhora nos desfechos clinicos, o grupo submetido a estabilizacdo do
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core obteve reducdes mais expressivas na EVA, aumento mais pronunciado da
amplitude de movimento lombar e maior diminuicdo nos escores do Questionario de
Incapacidade Roland-Morris, com significancia estatistica entre os grupos (p < 0,05).
De forma semelhante, evidéncias demonstraram que a mobilizagdo neural dinadmica
promoveu resultados superiores ao Pilates nos dominios da dor, flexibilidade e
qualidade de vida, conforme avaliagdo pelo SF-36, com significancia estatistica
apenas no grupo da mobilizagédo neural (p < 0,05), enquanto o Pilates n&o apresentou
melhora significativa neste instrumento.

Nos estudos de revisao, os autores relataram beneficios clinicos consistentes
atribuidos ao método Pilates, como descompressao intervertebral, redugcao da
sobrecarga sobre os discos, fortalecimento dos musculos estabilizadores da coluna,
aumento da mobilidade e melhora da consciéncia corporal. Marinho et al. (2022) e
Silva e Mundim (2021) destacaram que tais efeitos favorecem o retorno precoce as
atividades da vida diaria, podendo retardar ou evitar a necessidade de intervencgdes
cirurgicas. Além disso, evidenciou-se que o Pilates promove uma abordagem mente-
corpo que impacta positivamente a qualidade de vida dos pacientes com HDL,
sobretudo nos dominios fisico, psicoldgico e social. Os estudos com menor numero
amostral, como Tatiana et al. (2017) e Marques et al. (2020), também corroboraram
esses achados, embora com limitagbes metodoldégicas que restringem a
generalizagao dos resultados. Em sintese, os dados analisados reforgcam o potencial
do método Pilates como intervengao fisioterapéutica conservadora eficaz no
tratamento da hérnia de disco lombar, ainda que se reconhega a necessidade de
ensaios com maior rigor metodoldgico e amostras ampliadas para fortalecer a base
cientifica existente.

A hérnia de disco vai além da dor fisica e afeta significativamente a vida diaria.
Ela limita movimentos, reduz a forga muscular e pode causar desconforto constante,
dificultando atividades simples e impactando o bem-estar emocional, com estresse,
ansiedade e sensacdo de incapacidade. Sem tratamento adequado, ha risco de
agravamento dos sintomas e necessidade de intervencdes cirurgicas. Nesse contexto,
métodos conservadores como o Pilates ganham relevancia, oferecendo alivio da dor,
fortalecimento da musculatura estabilizadora da coluna e contribuindo para a

recuperacao da funcionalidade e da confianca do paciente em suas atividades diarias.
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De acordo com os dados coletados nos estudos incluidos nesta revisdo, o
método Pilates constitui uma intervencéao eficaz no manejo da hérnia de disco lombar,
apresentando beneficios em multiplas dimensdes clinicas. A redugao da dor,
frequentemente relatada nos estudos, esta associada ao fortalecimento dos musculos
estabilizadores da coluna vertebral, que promovem a redistribuicdo das cargas
mecanicas e reduzem a sobrecarga nos discos intervertebrais. Kuriki, Chaves e Alves
(2020) corroboram esse mecanismo ao descreverem o Pilates como uma abordagem
que promove estabilizagdo segmentar e controle neuromuscular, fatores essenciais
para a diminuicdo dos sintomas dolorosos.

A funcionalidade representa outro aspecto relevante. A melhora nos
parametros de mobilidade articular e flexibilidade esta diretamente relacionada a
combinacdo de alongamento dindmico e fortalecimento muscular, caracteristicas do
método Pilates. Essa abordagem favorece tanto a amplitude de movimento quanto a
resisténcia muscular, proporcionando maior seguranga na execugao das atividades
da vida diaria. Revisdes, como a de Marques (2024), destacam que a associagao entre
fortalecimento e flexibilidade diferencia o Pilates de outros métodos convencionais de
reabilitacao.

A comparagao entre o Pilates e outras modalidades, como a estabilizagéo do
core e a mobilizagdo neural dindmica, indica que estas ultimas frequentemente
apresentam resultados superiores em relacdo a dor, mobilidade lombar e qualidade
de vida. Esses dados sugerem que o Pilates, embora eficaz, pode ser insuficiente
como intervengao isolada para todos os pacientes, o que reforca a necessidade de
protocolos multimodais. Kuriki, Chaves e Alves (2020) enfatizam que a combinagao
de diferentes estratégias fisioterapéuticas potencializa os resultados, especialmente
em condi¢gdes complexas como a hérnia de disco lombar.

Além dos efeitos fisicos, destaca-se a contribuicao do Pilates para os aspectos
psicossociais. Os estudos analisados nesta revisao evidenciaram impactos positivos
nos dominios psicolégico e social da qualidade de vida, em consonancia com a
perspectiva de Nogueira (2025), que caracteriza o método como uma pratica de
integracdo mente-corpo. Esse componente subijetivo, frequentemente negligenciado
em abordagens biomecanicas, € especialmente relevante em pacientes com dor

cronica, cuja experiéncia dolorosa € influenciada por fatores emocionais e sociais.
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Apesar dos resultados positivos, recomenda-se cautela na interpretagao dos
dados. A heterogeneidade dos protocolos, com variagdes no numero de sessoes,
duracdo das intervencbes e tipos de exercicios, dificulta a padronizacdo das
recomendacgdes clinicas. Muitos estudos também apresentam amostras pequenas,
auséncia de grupos controle adequados e periodos de acompanhamento curtos, o
que limita a avaliagdo da manutencdo dos beneficios em longo prazo. Essas
limitagbes metodologicas, ja destacadas por Silva e Mundim (2021), permanecem
como lacunas relevantes na literatura atual.

Em resumo, as evidéncias analisadas destacam o Pilates como uma alternativa
conservadora promissora para o tratamento da hérnia de disco lombar, com potencial
para reduzir a dor, melhorar a funcionalidade e favorecer a qualidade de vida. Apesar
de seu carater integrativo, 0 método apresenta limitagbes em comparagao a outras
abordagens, como exercicios de estabilizacdo do core e mobilizagdo neural, o que
reforca a necessidade de inclui-lo em programas terapéuticos mais amplos e
personalizados. As limitagcbes metodoldgicas dos estudos analisados, como amostras
pequenas, protocolos variados e baixo rigor, indicam a necessidade de novos ensaios
clinicos bem estruturados para fortalecer a base de evidéncias e orientar melhor os
profissionais de saude. Assim, esta revisao contribui para uma compreensao critica
da aplicabilidade do Pilates, oferecendo subsidios relevantes para a pratica clinica e

para futuras pesquisas.

CONCLUSAO

Os estudos analisados indicaram que o método Pilates € uma opgao benéfica
e segura para o tratamento da hérnia de disco lombar. Esse método de exercicio
contribui para a redugdo da dor, o aumento da flexibilidade e o fortalecimento dos
musculos do core, responsaveis por sustentar a coluna vertebral. Esses efeitos
resultam em maior mobilidade, bem-estar geral e melhor qualidade de vida.

Entretanto, sua eficacia pode ser potencializada quando associado a outras

estratégias de reabilitacdo, como estabilizagdo do core e mobilizagdo neural.
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Apesar dos resultados promissores, sao necessarias mais pesquisas com
métodos padronizados e acompanhamento em longo prazo para fortalecer as
evidéncias sobre sua eficacia. De modo geral, o Pilates se mostra uma ferramenta
valiosa na reabilitacdo da hérnia de disco lombar, permitindo que os pacientes
retomem suas atividades diarias com seguranga, autonomia e melhor qualidade de

vida.
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