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RESUMO

JUSTIFICATIVA E OBJETIVOS: A incapacidade de 
estabilização da coluna vertebral, causada pelo desequi-
líbrio entre a função dos músculos extensores e flexores 
do tronco, é um forte indício de desenvolvimento de dis-
túrbios da coluna lombar. O exercício, frequentemente 
referido como Pilates® preconiza a melhora das relações 
musculares agonista e antagonista, favorecendo o traba-
lho dos músculos estabilizadores, prevenindo diversos 
distúrbios na coluna lombar. O objetivo deste estudo foi 
avaliar a efetividade do método Pilates no tratamento de 
pacientes com lombalgia crônica. 
RELATO DOS CASOS: Foram estudadas 7 pacientes 
do sexo feminino, com idade entre 18 e 50 anos, com 
diagnóstico clínico de lombalgia crônica e com habili-
dade para executar os exercícios do nível básico e in-
termediário do método Pilates. Foram utilizados como 
instrumentos de avaliação e medida a escala analógica 
visual (EAV) de dor e o Questionário de Oswestry de 
lombalgia, além de um Questionário de Identificação. A 
análise dos dados foi feita por média aritmética simples. 
Houve melhora significativa da dor, demonstrada pela 
EAV que, inicialmente, apresentava média de 7 e após 3 
meses de tratamento, diminuiu para 1,7. Houve melhora 
na qualidade de vida, com redução do Índice de Oswes-
try de 36,8% para 8% após 3 meses de tratamento. 

CONCLUSÃO: O método Pilates foi efetivo no trata-
mento de pacientes portadores de lombalgia crônica, di-
minuindo a dor e as incapacidades.
Descritores: Avaliação da dor, Dor lombar, Lombalgia.

SUMMARY

BACKGROUND AND OBJECTIVES: The inability 
to stabilize the spine due to the unbalance between trunk 
extensor and flexor muscles is a strong indication of the 
development of lumbar spine disorders. The exercise 
commonly referred to as Pilates® advocates improvement 
of muscle agonist and antagonist relations favoring the 
work of stabilizing muscles and preventing several lum-
bar spine disorders. This study aimed at evaluating the 
effectiveness of Pilates to treat chronic low back pain.
CASE REPORTS: We have evaluated seven female pa-
tients aged between 18 and 50 years, with clinical diag-
nosis of chronic low back pain and able to perform basic 
and intermediate Pilates exercises. Evaluation tools were 
the pain visual analog scale (VAS) and Oswestry’s low 
back pain questionnaire, in addition to an Identification 
Questionnaire. Data were analyzed by simple arithmetic 
average. There has been significant pain improvement 
by VAS which initially had a mean of 7 and after 3 mon-
ths of treatment has decreased to 1.7. There has been 
improvement in quality of life, with Owestry’s index de-
creasing from 36.8% to 8% after 3 months of treatment.
CONCLUSION: Pilates was effective to treat chronic 
low back pain, having improved pain and incapacities.
Keywords: Low back pain, Lumbar pain, Pain evaluation.

INTRODUÇÃO

A dor lombar é comum nas sociedades industrializadas, 
incapacitando as pessoas temporária ou definitivamente 
para as atividades profissionais e diárias, sendo a causa 
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mais frequente de limitação física em indivíduos com 
menos de 45 anos1.
O método Pilates de surgiu durante a 1ª Guerra Mundial, 
para reabilitar os lesionados da guerra. Recentemente, o 
método passou a ser usado por profissionais de saúde, 
com o objetivo de integrar corpo e mente, pois propor-
ciona melhora do condicionamento físico, flexibilidade, 
força, equilíbrio e a consciência corporal2. No entanto, 
há carência de evidências científicas sobre as proposi-
ções do método Pilates3. 
O método Pilates preconiza a melhoria das relações mus-
culares agonista e antagonista, favorecendo o trabalho 
dos músculos estabilizadores, sendo necessário avaliar a 
sua efetividade no tratamento da lombalgia crônica.
O objetivo deste estudo foi avaliar a efetividade do método 
Pilates no tratamento de pacientes com lombalgia crônica. 

RELATO DOS CASOS

Foram estudados 7 voluntárias do sexo feminino, com 
idade entre 18 e 50 anos, peso de 58 a 62 kg e altura entre 
1,55 e 1,76 m, sendo que 62,5% apresentavam índice de 
massa corpórea (IMC) normal. Todas tinham habilidade 
para executar os exercícios do nível básico e interme-
diário do método Pilates, e com diagnóstico clínico de 
lombalgia crônica, caracterizada por dor lombar há mais 
de 3 meses, causada pelas retrações/encurtamento das 
cadeias musculares, déficit de força muscular da muscu-
latura flexora e extensora do tronco, hipomobilidade ou 
hipermobilidade lombar. Foram excluídas pacientes com 
diagnóstico de compressão radicular com Laségue posi-
tivo, deformidades estruturais como as espondilolistese, 
estenose do canal vertebral, tomografia computadoriza-
da (TC) ou ressonância nuclear magnética (RNM) do-
cumentando hérnia de disco, artrite reumatoide ou outro 
tipo de reumatismo. 
Todas responderam o questionário de identificação 
Oswestry Low Back Pain Disability (QO)4 e a intensida-
de da dor foi avaliada pela escala analógica visual (EAV) 
de dor. As sessões de Pilates foram aplicadas por uma 
professora qualificada no método, 2 vezes por semana, 
durante 3 meses, totalizando 25 sessões. 
Não foi seguida uma sequência fixa e ordenada dos exer-
cícios, porém em todas as sessões foram aplicados os 
seis princípios do método Pilates: respiração com a ati-
vação dos músculos multífidos e transverso abdominal; 
exercícios estabilizadores da coluna e quadril; exercícios 
de consciência corporal inclusive com orientações para 
organização de coluna cervical, torácica e escápulas; 
exercícios de mobilidade segmentar da coluna; treino de 
assoalho pélvico; alongamentos passivos e/ou ativos dos 

grupos musculares mais trabalhados ou sobrecarrega-
dos; relaxamento corporal com imagens visuais e breve 
massagem em região dorsal do tronco.
Para análise, foram somados os pontos de todas as ses-
sões, seguida, do cálculo da porcentagem da soma. Quan-
to maior a porcentagem obtida, pior o estado de saúde da 
coluna do participante, sendo possível identificar com 
confiança de até 90%, o estado clínico da coluna lombar. 
O grau de inabilidade foi classificado como incapacida-
de mínima – 0% a 20%, incapacidade moderada – 21% 
a 40%, incapacidade grave ou intensa – 41% a 60%, in-
capacidade grave 61% a 80% e inválido 81% a 100%. 
Todas as participantes pontuaram no questionário de 
Avaliação Funcional de Oswestry, indicando compro-
metimento da coluna lombar, sendo que 4 participantes 
tiveram mais de 15 pontos, ou seja, apresentaram altera-
ção lombar facilmente detectável e perceptível (Tabela 
1). Após o tratamento nenhuma participante atingiu os 
15 pontos. Houve melhora significativa da qualidade de 
vida, pois antes do tratamento era de 36,8% e depois 
diminuiu para 8%.

Tabela 1 – Total de pontos obtidos pelo questionário Oswestry de 
lombalgia.

 Participantes Antes Depois 
1 17 (34%) 4 (8%)
2 18 (36%) 5 (10%)
3 25 (50%) 2 (4%)
4 35 (70%) 14 (28%)
5 13 (26%) 3 (6%)
6 8 (16%) 0 (0%)
7 13 (26%) 0 (0%)
Média 18,4 (36,8%) 4 (8 %)

Antes do tratamento dor intensa estava presente em 3 
das 7 participantes, e nas outras 4 a dor era moderada, e a 
média da intensidade de dor era 7, sugerindo inabilidade 
ou incapacidade grave. Após o tratamento, houve redu-
ção da intensidade da dor, de 7 para 1,7, sendo que ape-
nas uma voluntária tinha dor de intensidade 5 (Tabela 2).
Antes do tratamento apenas duas voluntárias não tinham 
sono interrompido pela dor, 4 só dormiam com o uso de 
analgésicos e em uma delas a dor a impedia de dormir 
mesmo com o uso de analgésicos. Após o tratamento 
seis passaram a dormir sem dor e apenas uma necessita-
va de analgésicos para dormir.
Houve melhora em relação à incapacidade. Antes do tra-
tamento quatro voluntárias apresentavam incapacidade 
moderada, uma apresentava incapacidade mínima, uma 
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apresentava incapacidade intensa e uma apresentava in-
capacidade grave. Após o tratamento, seis apresentavam 
incapacidade mínima e apenas uma apresentava incapa-
cidade moderada. 

DISCUSSÃO 

A incapacidade de estabilização da coluna vertebral cau-
sada pelo desequilíbrio entre a função dos músculos ex-
tensores e flexores do tronco é um importante fator para 
o desenvolvimento de distúrbios da coluna lombar5.
Os exercícios do método Pilates são, na sua maioria, 
executados na posição deitada, com diminuição do im-
pacto nas articulações de sustentação do corpo na po-
sição ortostática e, principalmente, na coluna vertebral. 
Dentre as formas de treinamento contra resistência, o 
método Pilates surge como forma de condicionamento 
físico para proporcionar bem estar ao indivíduo, pro-
porcionando força, flexibilidade, boa postura, controle, 
consciência e percepção do movimento6. 
Nos últimos anos, uma série de estudos têm mostrado 
o crescente interesse de pesquisadores na busca de evi-
dências do método Pilates na reabilitação ortopédica7; 
na dor lombar8, a comparação entre seus efeitos sobre a 
força, flexibilidade e composição corporal em relação a 
um programa de treinamento contra resistência conven-
cional9, dentre outros. 
Neste grupo de pacientes houve significativa melhora da 
dor lombar e da qualidade de vida. 
Comparado com outros estudos, o Pilates é um método 
que trabalha com exercícios musculares de baixo impac-
to contracional, fortalecendo intensamente a musculatu-
ra abdominal10, o que corrobora com os dados encon-
trados neste estudo, já que se sabe que o fortalecimento 
da musculatura abdominal e extensores do tronco, pro-
porciona maior estabilidade para o tronco, prevenindo e 
tratando quadros álgicos lombares.
Como a região lombar apresenta riscos importantes, uma 

vez que é permanentemente solicitado nos movimentos 
de tronco11, este estudo sugere que este método de trei-
namento pode ser utilizado como estratégia para o forta-
lecimento dessa musculatura, atenuando o desequilíbrio 
entre a função dos músculos envolvidos na extensão e 
flexão do tronco. 
Há controvérsias quanto ao tempo necessário de prática 
do método Pilates para promover relação equilibrada dos 
agonistas e antagonistas da coluna lombar. Alguns estu-
dos sugerem que são necessários pelo menos seis meses 
de tratamento para alívio da dor lombar, porém outro es-
tudo demonstrou que o Pilates é efetivo no tratamento de 
indivíduos com dor lombar crônica, sendo necessários 
apenas quatro semanas para redução da intensidade da 
dor12. Neste estudo, foram necessários três meses para 
proporcionar bom controle da lombalgia.
O tratamento do paciente com lombalgia crônica deve 
incluir equipe multidisciplinar, que proporcione manu-
tenção de estilo de vida ativo e independente, adicio-
nando sistematicamente atividades específicas ao plano 
diário ou semanal13.
Os resultados são importantes para o desenvolvimento 
de um plano de intervenção e tratamento de pacientes 
com lombalgia, sugerindo ser o método Pilates boa op-
ção para tratamento da dor lombar crônica. 

CONCLUSÃO

Os resultados permitem concluir que o método Pilates 
proporcionou estabilização da coluna lombar, melhoran-
do de modo significativo a dor lombar e a qualidade de 
vida das voluntárias.
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