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Introducéo O envelhecimento é um processo de mudangas universais pautado geneticamente para a

espécie e para cada individuo, que se traduz em diminuicdo da plasticidade comportamental, em
aumento da vulnerabilidade, em acumulacdo de perdas evolutivas e na ampliacdo da probabilidade

de morte. O ritmo, a duracdo e os efeitos desse processo comportam diferencas individuais e de

grupos etarios, dependentes de eventos e da natureza genético-biologica, socia historica e
psicoldgica °. Os sinais do envelhecimento véo aparecendo com a idade, sendo eles: a elasticidade

é reduzida dos tecidos moles; a estatura € diminuida pelo estreitamento dos discos intervertebrais;

as articulacbes sdo menos capazes de absorver pressdes e tornam-se mais rigidas; as cartilagens

ficam menos elasticas; o poder muscular diminui, levando a desaceleracdo dos movimentos e a

perda da coordenacao; os 0ssos podem se tornar osteoporéticos; as dificuldades com o equilibrio
aparecem, sendo apontada como fatores causadores a perda da propriocepcdo dos tecidos nas
superficies de apoio com carga, a fraqueza muscular e as alteracGes degenerativas nos canais
semicirculares® Predominantemente no idoso, a dor lombar tem inicio insidioso, e é causada pela
degeneracdo de estruturas da coluna vertebral, inerente ao processo de envelhecimento, que gera
alteracdes nas partes 0sseas (achatamento dos corpos vertebrais e perda de massa 0ssea, 0 que

8] podera predispor a fraturas), além de modificacées discais e ligamentares da coluna vertebral 2. O
4 termo lombalgia se refere & dor na coluna lombar, sendo um dos sintomas mais comuns das
disfuncdes da coluna vertebral. Esta, alias, € uma disfuncdo que acomete ambos 0s sexos, podendo

variar de uma dor aguda, se durar menos de quatro semanas; subaguda, com duracdo de até 12

semanas; e cronica, se persistir por mais de 12 semanas . A dor lombar é uma importante causa de
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incapacidade, ocorrendo em prevaléncias elevadas em todas as culturas e influenciando a qualidade
de vida das pessoas. A lombalgia crénica é um sintoma, e ndo uma doenca, que se caracteriza por
dor, a qual pode ser resultante de causas diversas. Devido & complexidade das lombalgias, é
possivel classifica-las etiologicamente como estruturais, traumaticas, musculoesqueléticas,
degenerativas, reumaticas, provocadas por defeitos congénitos, inflamatdrias, neoplasicas, viscerais
reflexas, decorrentes de doencas 6sseas; e metabélicas * A lombalgia é uma condicdo dolorosa da
coluna vertebral e classificada como uma causa frequente de incapacidade funcional. A dor lombar
é uma das disfunges musculoesqueléticas mais comuns da atualidade, e geralmente esta associada
a fatores individuais, como fraqueza dos musculos abdominais e espinhais, postura inadequada,
excesso de peso, falta de condicionamento fisico, sedentarismo, além de fatores ocupacionais ’
O Meétodo Pilates, segundo seu criador, Joseph Pilates, oferece varios beneficios ao praticante,
desde o aprimoramento da resisténcia a fadiga ao alinhamento corporal, por meio de exercicios de
fortalecimento praticados com poucas repeticdes, 0s quais exigem muita concentracao e atencdo 1.
O referido método propde que para reduzir as dores lombares 0s musculos abdominais devem ser
fortalecidos. Assim sendo eles manterdo a coluna adequadamente alinhada, suportardo e distribuiréo
0 estresse localizado nela. O Método Pilates consiste em manter e corrigir a curvatura da coluna,
além da preocupacdo com a consciéncia corporal e respiracdo em sintonia com 0s movimentos L.
Em virtude da utilizacdo cada vez mais frequente do Método Pilates com enfoque terapéutico,

mostra-se interessante identificar sua repercussao em um quadro algico bastante prevalente na

&S sociedade ocidental, a lombalgia cronica, a fim de oferecer mais informacdes aos profissionais
W fisioterapeutas e a sociedade em geral. Busca-se com este relato de experiéncia identificar a

repercussao dos exercicios de Pilates na dor lombar de pacientes idosos atendidos numa clinica de
fisioterapia com estdio de Pilates, atraves de relatos dos praticantes que foram submetidos a um

periodo de tratamento.
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Metodologia: Houve oito (8) pessoas com queixa principal de lombalgia cronica, dentre eles séo 2
(dois) homens, com média de idade de 51,6 anos. Para a coleta de dados foram empregados 0s
seguintes instrumentos: ficha de avaliagdo composta por dados de identificagdo incluindo idade,
Sexo e ocupacao; exame cinético-funcional, perimetria e goniometria, avaliacdo da distancia dedo-
solo e a Escala Analogo Visual da Dor. Idade entre 30 e 65 anos de ambos 0s sexos, com lombalgia
por no minimo trés meses. Finalizadas as avaliacdes, foi dado inicio ao programa de exercicios,
com encontros realizados numa clinica de fisioterapia com estidio de Pilates. O programa
desenvolvido foi composto por 8 exercicios que incluiram alongamento e fortalecimento da cadeia
posterior, anterior e lateral, alem do fortalecimento da musculatura abdominal. Cada exercicio foi
realizado com dez repeticdes, 0s quais exigiam conscientizacdo corporal e correcdo da postura.
Foram realizados dois atendimentos semanais, as tercas e sextas-feiras, com duracdo de 50 minutos
cada, durante 12 semanas, totalizando 24 atendimentos. Saliente-se que o primeiro e o ultimo
atendimento foram destinados a avaliacdo pré e poOs intervencdo, respectivamente. Na avaliacéo
pos-intervencao foram seguidos 0s mesmos procedimentos utilizados no pré-teste.

Resultados e Discussdo O programa de exercicios desenvolvido durante os atendimentos
proporcionou atividades de forca, flexibilidade, consciéncia corporal e reeducagdo postural,
justificando os achados de reducdo da dor e aumento da flexibilidade nas avaliacbes pos-
intervencdo. O Método Pilates, durante a execucdo dos exercicios, prevé o alinhamento da postura e

o0 equilibrio muscular, resultando na reducdo dos quadros de dor lombar.

&S Conclusbes A aplicagcdo dos exercicios do Método Pilates em um grupo de pacientes com
& . . o
W lombalgia crénica mostrou-se efetiva, apresentando resultados significativos quanto a redugédo da

dor, aumento da flexibilidade dos musculos da cadeia posterior e melhora da capacidade funcional.
Destacam-se os efeitos benéficos que o Método Pilates pode proporcionar ao individuo, mostrando-

se como mais uma opc¢do no leque de recursos fisioterapéuticos disponiveis para a prescricdo de
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uma intervencdo diferenciada e especifica para o tratamento da lombalgia cronica. A dor lombar
cronica pode levar a deficiéncias tanto no desempenho funcional quanto na capacidade fisica,
restringindo principalmente as atividades ocupacionais e de lazer e ameagando a independéncia do
idoso para realizar suas atividades de vida diaria (AVDSs),
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