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INTRODUGAO

A dor lombar é considerada um importante problema de saude publica, sendo
uma das principais causas de incapacidade funcional e afastamento do trabalho
no Brasil e no mundo. Dentre as condigbes que mais contribuem para esse
cenario, destaca-se a hérnia de disco, caracterizada pelo deslocamento do
material discal para além de seus limites anatdmicos, o que pode causar
compressao nervosa e sintomas como dor aguda e parestesia (Neto, 2010; Silva
e Santos, 2013). Esta pesquisa delimita-se ao estudo da reabilitacéo fisica
desses pacientes, focando especificamente na aplicacdo do método Pilates
como intervencao terapéutica central.

Historicamente, o manejo da hérnia discal priorizava o0 repouso, porém,
evidéncias contemporaneas demonstram que a inatividade pode agravar a
atrofia muscular. A transicdo para um modelo de tratamento ativo, baseado no
movimento controlado, € essencial para restaurar a estabilidade da coluna.
Nesse sentido, o fisioterapeuta utiliza exercicios que respeitem a integridade
biomecanica, promovendo o fortalecimento necessario para a protegao discal
(Brasil, 2014; Oliveira, Souza e Pereira, 2016).

Ademais, € imperativo ressaltar que a abordagem fisioterapéutica moderna deve
transcender os achados puramente radioldégicos, priorizando a avaliagao
cinético-funcional do individuo. Muitas vezes, a presenca de uma hérnia de disco
em exames de imagem nao correlaciona-se diretamente com o nivel de dor, o
que torna o diagnostico funcional clinico o pilar para a escolha da melhor
conduta. O fortalecimento muscular guiado e o restabelecimento da mobilidade
articular tornam-se, portanto, os objetivos primordiais para evitar a recorréncia
dos sintomas e a necessidade de procedimentos invasivos (Costa, 2018; Santos
et al., 2021).

A relevancia deste estudo justifica-se pelo alto indice de prevaléncia da patologia
e pelo impacto negativo na qualidade de vida. No ambito da Fisioterapia, &
fundamental validar métodos que oferecam resultados duradouros na
estabilizagdo da coluna, indo além do alivio momentaneo dos sintomas (Costa,
2018; Silva e Souza, 2020). O Pilates apresenta-se como uma estratégia
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promissora por trabalhar o fortalecimento do core e a reeducagéao postural
simultaneamente.

Diante do exposto, o objetivo geral deste trabalho € analisar os efeitos do método
Pilates na reabilitacdo de individuos com hérnia de disco. Como objetivos



especificos, busca-se compreender os mecanismos de estabilizagdo segmentar
e identificar os protocolos de exercicios mais eficazes (Almeida et al., 2019;
Barbosa, Lima e Rocha, 2020).

METODO

Trata-se de um estudo de revisdo narrativa da literatura, de carater descritivo,
que corresponde a uma etapa inicial do Trabalho de Conclusdo de Curso de
Fisioterapia, sendo este resumo expandido um recorte parcial do estudo que sera
desenvolvido e apresentado integralmente ao final do ano. A busca dos estudos
foi realizada nas bases de dados Scientific Electronic Library Online (SciELO),
PubMed e Biblioteca Virtual em Saude (BVS), utilizando como descritores os
seguintes termos combinados por meio de operadores booleanos: "Fisioterapia”,
"Hérnia de Disco", "Pilates", "Reabilitacao".

Como critérios de inclusao, foram considerados artigos cientificos disponiveis na
integra, publicados nos ultimos 16 anos, nos idiomas portugués e inglés, que
abordassem diretamente a tematica proposta. Foram excluidos estudos
duplicados, artigos que n&o apresentavam relagdo com o objetivo da pesquisa,
bem como aqueles sem acesso ao texto completo de forma gratuita. Foram
identificados 32 artigos nas bases de dados consultadas, dos quais 19 foram
excluidos por ndo atenderem aos critérios de inclusao estabelecidos, resultando
em um total de 13 estudos incluidos na analise.

A analise dos dados foi realizada de forma qualitativa, por meio da leitura
analitica dos textos selecionados para a extracao de informagdes pertinentes aos
objetivos do estudo. Os dados foram organizados em categorias tematicas,
abrangendo desde as defini¢des fisiopatoldgicas da hérnia de disco até as
aplicacgdes praticas e biomecanicas do método Pilates na reabilitacao fisica. Esta
sistematizacdo permitiu a sintese das principais evidéncias cientificas e a
construcdo do embasamento tedrico necessario para a sustentagcao das
inferéncias apresentadas nesta fase inicial da pesquisa (Biancolino et al., 2012;
Costa, 2018).

REVISAO DE LITERATURA

A prevaléncia das patologias da coluna vertebral apresenta numeros alarmantes
em escala global. Estima-se que cerca de 80% da populagdo mundial sofrera ao
menos um episédio de dor lombar incapacitante ao longo da vida, sendo a hérnia
de disco uma das etiologias mais frequentes (Neto, 2010). No Brasil, dados do
Ministério da Saude indicam que as doengas da coluna sdo a segunda maior
causa de afastamento do trabalho, gerando um impacto socioeconémico
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significativo e sobrecarregando o sistema publico de saude (Brasil, 2014).
Regionalmente, estudos em clinicas de fisioterapia demonstram que a busca por
reabilitacdo para hérnia discal lidera a procura por atendimentos ortopédicos,
evidenciando a magnitude do problema na pratica clinica local (Silva e Santos,
2013).



Anatomicamente, a hérnia de disco ocorre quando o nucleo pulposo se projeta
através do anel fibroso, podendo resultar em compressdes radiculares. Esse
processo degenerativo ou traumatico altera a biomecéanica da coluna, levando a
compensacgdes posturais e inibicdo da musculatura estabilizadora profunda
(Oliveira, Souza e Pereira, 2016). O diagnostico precoce e a intervengao
fisioterapéutica conservadora sdo fundamentais para evitar a progressédo para
quadros cirurgicos, sendo o método Pilates uma das ferramentas mais indicadas
para a restauracao da integridade estrutural da coluna vertebral (Costa, 2018).

O método Pilates atua através de seis principios basicos: centralizagao,
concentragao, controle, precisao, respiragao e fluidez. Na reabilitagdo da hérnia
de disco, a centralizagao ou o fortalecimento do Powerhouse € o pilar principal,
pois promove a estabilizagdo segmentar necessaria para reduzir a carga sobre
os discos intervertebrais afetados (Barbosa, Lima e Rocha, 2020). Segundo
Almeida et al. (2019), a ativagdo coordenada dos musculos transversos do
abdome e multifidos cria uma presséo intra-abdominal que atua como um
suporte interno para a regido lombar.

Evidéncias cientificas recentes demonstram que pacientes submetidos ao
Pilates apresentam melhora significativa na escala visual analégica (EVA) de dor
e no indice de incapacidade de Oswestry. A pratica do método néo foca apenas
no sintoma isolado, mas na reorganizagao de toda a cadeia cinética, o que
favorece a flexibilidade e a mobilidade neural muitas vezes comprometida pela
compressao discal (Santos et al., 2021). Dessa forma, a reabilitagdo se torna
mais eficiente ao devolver ao paciente a confianga para realizar movimentos de
vida diaria sem o medo da dor (Oliveira, Souza e Pereira, 2016).

Considerando que este estudo esta em fase inicial de construcao, a revisao final
do Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) sera estruturada nos seguintes
subtopicos: 1) Anatomia e Fisiopatologia do Disco Intervertebral; 2) Principios
Biomecanicos do Método Pilates; 3) Protocolos de Exercicios de Solo vs.
Aparelhos na Hérnia de Disco; 4) Analise Comparativa entre Fisioterapia
Convencional e Pilates; e 5) Qualidade de Vida e Prevencdo de Recidivas
(Costa, 2018; Almeida et al., 2019). Esta organizagéo servira como base para o
aprofundamento tedrico e analise dos resultados que seréo consolidados ao final
do ano letivo (Biancolino et al., 2012).

A base biomecanica que sustenta a utilizagao do Pilates na hérnia de disco reside
na estabilizacdo segmentar dindmica. Ao contrario de exercicios de
fortalecimento global, o método enfatiza a contrag&o sinérgica entre o transverso
do abdome e os multifidos, criando uma "cinta" de prote¢do que reduz o
cisalhamento nos discos comprometidos (Neto, 2010; Silva e Santos, 2013). De
acordo com Oliveira, Souza e Pereira (2016), essa ativagao n&o apenas protege
a estrutura discal durante o movimento, como também auxilia na reabsorg¢ao de
edemas inflamatérios locais através da melhora da circulagao e oxigenacao dos
tecidos adjacentes a lesao.
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Além do fortalecimento, a flexibilidade e a mobilidade neural desempenham
papel crucial na recuperagao funcional desses pacientes. Exercicios de
alongamento axial e descompressao, caracteristicos do Pilates, ajudam a reduzir
a pressao interna nos forames intervertebrais, aliviando sintomas de
radiculopatia e parestesia (Costa, 2018). Estudos indicam que a pratica regular
promove a reorganizagdo das fibras de colageno no disco, favorecendo a
cicatrizacdo do anel fibroso e prevenindo novas extrusbes em segmentos



adjacentes (Almeida et al., 2019; Silva e Souza, 2020).

Os resultados clinicos observados na literatura apontam que a intervengdo com
Pilates apresenta uma taxa de satisfacdo superior quando comparada ao
repouso ou ao tratamento medicamentoso isolado. A melhora na Escala Visual
Analégica (EVA) de dor e a redugdo no indice de incapacidade funcional
permitem que o individuo retome suas atividades laborais e de vida diaria em um
periodo menor (Barbosa, Lima e Rocha, 2020). Segundo Santos et al. (2021), a
educacdo em neurociéncia da dor, quando integrada aos principios do método,
potencializa a autoconfianga do paciente, reduzindo o medo do movimento
(cinofobia) que frequentemente acompanha os portadores de hérnia discal.

Como este estudo esta em fase inicial de construgao, o esqueleto do Trabalho
de Conclusdao de Curso (TCC) final sera estruturado para aprofundar as
evidéncias encontradas nesta etapa. A organizacao futura contemplara capitulos
especificos sobre: 1) A fisiopatologia da degeneracéo discal na era moderna; 2)
Diferengcas biomecénicas entre o Pilates solo e em aparelhos; 3) Analise de
protocolos para as fases aguda e crdénica; e 4) O impacto do método na economia
da saude e prevengado de cirurgias (Neto, 2010; Costa, 2018). Essa sintese
servira de base sélida para a analise critica que sera apresentada na versao final
do estudo (Barbosa, Lima e Rocha, 2020; Santos et al., 2021).

Conclui-se, nesta analise preliminar, que o sucesso da reabilitacdo via Pilates
depende diretamente da progressdo gradual e do respeito a sintomatologia
individual de cada paciente. A literatura reforca que a atuacéo do fisioterapeuta
deve integrar o controle motor aos objetivos funcionais especificos do individuo,
transformando o exercicio em uma ferramenta de autonomia e prevengéao (Neto,
2010; Barbosa, Lima e Rocha, 2020).

CONSIDERAGOES FINAIS

Destaca-se que o presente estudo encontra-se em andamento, sendo esta etapa
correspondente a uma fase inicial de construcao teérica, a qual sera aprofundada
e consolidada na verséo final do Trabalho de Conclusao de Curso. Contudo, até
o presente momento, pode-se inferir que a literatura evidencia que o método
Pilates € uma intervencao eficaz no tratamento conservador da hérnia de disco,
proporcionando reducao significativa da dor e melhora da capacidade funcional.
O foco no fortalecimento da musculatura estabilizadora profunda e na
reeducacao postural permite que o paciente retome suas atividades diarias com
maior seguranga, demonstrando que a integragcéo dos principios do método a
fisioterapia convencional potencializa os resultados da reabilitacao.
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Ademais, ressalta-se que, embora os resultados iniciais sejam promissores, a
continuidade desta pesquisa buscara identificar lacunas na padronizagcao dos
protocolos de exercicios para diferentes niveis de compressao discal. Espera-se
que a versao final deste estudo forneca um embasamento tedrico ainda mais
robusto para profissionais da area, auxiliando na tomada de deciséo clinica
baseada em evidéncias. A consolidagdo destes dados sera fundamental para
reafirmar a importdncia de abordagens fisioterapéuticas ativas e
individualizadas, que visem ndo apenas o alivio sintomatico, mas a prevengao



de recidivas e a promogao da saude a longo prazo.

PALAVRAS-CHAVE: Fisioterapia. Hérnia de disco. Método Pilates.
Reabilitacdo funcional.
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