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Resumo:

Um dos maiores problemas enfrentados nos paises em desenvolvimento séo as alteragées na postura corporal,
em especial as relacionadas a coluna vertebral, que contribuem consideravelmente para limitacao da vida ativa.
Dentre as alteragBes posturais relacionadas a coluna vertebral a hiperlordose e a retificacdo lombar séo
importantes alteracdes que aumentam consideravelmente os indices de individuos que apresentam dores
lombares. O presente trabalho tem como objetivo propor uma metodologia que verifique a eficacia do método
Pilates no tratamento de hiperlordose e retificagcdo lombar. Trata-se de um estudo experimental de cunho
guantitativo de carater transversal constituido por uma amostra ndo probabilistica por conveniéncia de
individuos de ambos os sexos que sejam praticantes do método Pilates pelo periodo de no maximo dois meses
e que apresente alguma dessas alteragcBes na coluna lombar. Por meio deste estudo espera-se obter
informag0des pertinentes sobre a eficAcia do método na reversdo dessas alteracdes e impacto na qualidade de
vida, com o intuito de contribuir para a adesao do pilates no tratamento de disfungdes e também para que os
achados sirvam de embasamento futuras pesquisas na area.
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EFFECT OF THE PILATES METHOD ON TREATMENT OF
HYPERLORDOSIS AND LUMBAR RETIFICATION

Abstract:

One of the biggest problems facing developing countries is changes in body posture, particularly those related
to the spine, which contribute considerably to the limitation of working life. Among the postural changes related
to the spine, hyperlordosis and lumbar rectification, are important changes that considerably increase the indices
of variables that suffer low back pain. The present work aims to propose a methodology that verifies the Pilates
method in the treatment of hyperlordosis and lumbar rectification. This is an experimental study of quantitative
character of transverse characters consisting of a hon-probabilistic sample for convenience of both sexes who
practice the Pilates method for a period of at most two months and present some of these variables in the lumbar
spine. Through this waiting study, obtain the relevant information on the method of reversal of these changes
and the impact on quality of life, in order to contribute to the adherence of pilates in the treatment of dysfunctions
and also the results found in initial research. in the area.
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1. Introducéo:

As alteracdes na postura corporal constituem um dos maiores problemas sociais e de saude
para a humanidade. A postura corporal adequada se caracteriza pelo alinhamento da coluna vertebral
e a correta distribuicdo das forgas pelas partes do corpo (CONTIN et al., 2016). A manutengéo e o
controle da postura em diferentes posi¢cdes garantem que os sistemas do corpo funcionem de modo
eficiente, ou seja, quando ha a presenca de alteracGes posturais, as mesmas além de consideravel
defeito estético, diminuem a capacidade de trabalhar e altera a qualidade de vida funcional do
individuo (HERNANDEZ et al., 2013).

De acordo com o posicionamento corporal em relacdo a linha de gravidade, a postura pode
ser classificada como adequada ou inadequada. Quando ha a minima sobrecarga exigida nas
estruturas 6sseas, musculares e articulares, a postura pode ser considerada adequada. Quando essa
sobrecarga ultrapassa o limite de suporte, ocasionando um equilibrio menos eficiente do corpo sobre
suas bases de apoio, a postura é considerada inadequada. A conservacao da postura ideal da coluna
vertebral envolve a presenca de quatro curvaturas equilibradas identificadas na vista lateral, duas
convexas (toracica e sacral), chamadas de cifoses, e duas concavas (cervical e lombar), chamadas
de lordoses (SIQUEIRA E SILVA, 2011).

Segundo Siqueira e Silva (2011), a hiperlordose lombar corresponde ao aumento da
concavidade da regido inferior da coluna, normalmente associada a musculos abdominais fracos, e a
inclinacdo anterior da pelve. A fraqueza abdominal ocasiona a perda da compresséao da coluna lombar,
0 que promove um aumento da lordose lombar, denominada hiperlordose. Em situacao fisiologica, 0s
musculos abdominais exercem importante funcdo estabilizadora na coluna lombar, sendo assim, se

tornam auxiliares na manutencéo da boa postura.

Estudos apontam a prevaléncia da hiperlordose em individuos que apresentam uma
diminuicdo nos niveis de aptiddo fisica, em especial da forca muscular no entorno da coluna lombar.
A forgal/resisténcia abdominal, mobilidade lombar diminuida e estatura baixa estdo diretamente
associadas a hiperlordose lombar (LEMOS, SANTOS, GAYA, 2012)

A avaliacdo postural é de fundamental importancia para o planejamento de um tratamento
fisioterapéutico e para o acompanhamento da evolugéo e dos resultados do tratamento. Um método
comumente utilizado para a avaliagdo postural € a biofotogrametria, que proporciona o registro de
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mudancas sutis e da inter-relacdo entre partes diferentes do corpo humano dificeis de serem
mensuradas ou registradas por outros meios (DUARTE et al., 2014)

Na fotogrametria, existe a facilitacdo no processo de arquivamento e possibilidade de
conjugacao a processos computadorizados de mensuracéo, tendo como resultado a fotogrametria
computadorizada. A técnica permite a mensuragao de angulos e distancias horizontais e verticais para
finalidades diversas (DUARTE et al., 2014)

Segundo Filho et al. (2015), a fotogrametria consiste em fotografar os segmentos corporais do
individuo e posteriormente transferir essas fotos para um computador, onde, com a ajuda de softwares

avaliam-se as assimetrias posturais o que torna a avaliacdo predominantemente quantitativa.

Na fisioterapia utiliza-se de diversas terapéuticas para auxiliar na recuperacado e/ou
manutencao da postura corporal. Dentre essas modalidades encontra-se o Método Pilates, criado em
1918 por Joseph Pilates. O método trata-se de uma filosofia de treinamento do corpo e mente que
realiza o trabalho muscular em baixa velocidade com o objetivo de conseguir um controle preciso do
corpo através de uma variedade de exercicios executados em solo ou em aparelhos préprios
(SIQUEIRA et al., 2015).

O Pilates vem sendo utilizado no tratamento de patologias relacionadas a coluna vertebral, e
traz entre outros beneficios a melhora das funcbes e da dor do paciente devido aos exercicios
realizados serem considerados estabilizadores da coluna. (OLIVEIRA et al., 2013). Caracterizado por
um conjunto de movimentos em que a posicdo neutra da coluna vertebral é sempre respeitada,
objetiva melhorar a coordenacéo da respiragdo com o movimento corporal, a flexibilidade geral, a forca
muscular e a postura, sendo esses fatores importantes no processo de reeducacgao postural (SILVA
et al., 2018)

O método Pilates reduz os niveis de dor e, consequentemente, 0s prejuizos causados pelo
quadro algico nas atividades de vida diaria (AVD) e de vida préatica (AVP). O mesmo requer contracdes
dos musculos gluteos, musculos do perineo (reto abdominal, transverso do abdémen, obliquo interno
e externo) havendo um aumento de sua atividade e eficacia (VASCONCELLOS et al. 2014), além de
contracOes dos paravertebrais lombares, denominados power house, responsaveis pela estabilizacao

estética e dinadmica da coluna vertebral. (SILVA et al., 2018)
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O presente trabalho tem como objetivo propor uma metodologia que verifique a eficacia do
método Pilates no tratamento de hiperlordose e retificagdo lombar.

2. Metodologia:

EFEITO DO
METODO PILATES
NO TRAg%MBNTO
HIPERLORDOSE E
RETIFICACAO
LOMBAR

Amostra
nio
probabilistica por
conveniéncia

Inclusiao

APOS

Praticantes do método L’

pilates a menos de 2
meses que possuem

hiperlordose, retiﬁcaiao

lombar ¢/ou dor lombar

3. Resultados Esperados:

Estudo experimental
quantitativo
transversal

Critérios

Assinar o Termo de
Conssentimento
Livre e Esclarecido
(TCLE)

Y

Preencher a ficha
de avaliagao prépria
€ questionario
Oswestry

Y

Avaliagio postural
através da
biofotogrametria

i

Nova avaliagao
apos trés meses
de tratamento

Individuos que
apresentem
patologias
concomitantes

Espera-se por meio deste estudo arrecadar informacdes pertinentes sobre a eficacia do

meétodo Pilates no tratamento de alteracbes biomecanicas da coluna vertebral, com o intuito de
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contribuir para que o Pilates seja visto como forma de tratamento por parte de individuos que
apresentem tais lesdes, assim como outras que podem acometer a coluna vertebral. Por conseguinte,
0s achados poderéo servir de embasamento para futuras pesquisas na area, podendo também ser

divulgados em revistas reconhecidas nacionais e internacionais.
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