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O método Pilates no ganho de flexibilidade
dos musculos isquiotibiais em pacientes

portadores de hérnia de disco lombar
The Pilates method for improving flexibility of the hamstring
muscles in patients with lumbar intervertebral disc herniation
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Resumo

A hérnia de disco intervertebral é causa comum de dor lombar.
A partir do conhecimento de que a dor provocada pela hérnia dis-
cal acarreta restricio de movimentos, levando aos encurtamentos
adaptativos dos musculos isquiotibiais, e tendo em vista, a crescente
procura pelo método Pilates, este trabalho objetiva avaliar o ganho
de flexibilidade, tomando como pardmetro os musculos isquiotibiais,
através do método Pilates em portadores de hérnia de disco lom-
bar. Participaram voluntariamente do estudo trinta e dois sujeitos
(doze mulheres e vinte homens com idade média de 43 + 7 anos)
apresentando diagndstico de hérnia discal lombar. Os pacientes
participaram de sessdes de Pilates com duracio de 60 minutos duas
vezes por semana, durante oito semanas. Foram realizadas cinco
avaliagbes, a primeira antes do inicio da prdtica de Pilates (T ) e
as subseqiientes T, T, T, T, sempre no periodo de 15 dias apés
realizagio da medida anterior. Foi constatado no grupo de pacientes
estudados, ganho de flexibilidade dos isquiotibiais estatisticamente
significantes. Uma média aritmética e um desvio padrio inicial de
48 + 5 (T,) passou para um valor de 68 + 6 (T,) em oito semanas
de treinamento. Assim, observou-se melhora na composi¢io da
flexibilidade neste grupo de participantes do programa de exercicios
do método Pilates. Com este resultado, verificamos que o método
Pilates ¢ eficaz em elevar a flexibilidade dos musculos isquiotibiais,
que apesar destes resultados, merece estudos adicionais.
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Abstract

The intervertebral disk displacement is a common cause of
back pain. Knowing that the pain caused by disc herniation entails
restriction of movement, leading to adaptive hamstring muscles
shortening, and in response for the increased demand for the Pilates
method of exercises, this study aims to evaluate the gain in flexibility,
taking as parameter hamstring muscles through the Pilates method
in patients with lumbar herniated disc. Thirty-two volunteers (twelve
women and twenty men average age of 43 + 7 years) with lumbar
disc herniation participated in the study. Patients were assigned to
Pilates sessions with 60 minutes duration, twice a week, for eight
weeks. Were performed five evaluations, the first before practicing
Pilates (T) and the subsequent T,T, T3, T, fifteen (15) days after
the last evaluation. The studied group showed statistically significant
gain in flexibility of the hamstring. An arithmetic average and a
standard deviation of initial 48 + 5 (T,) ascended to level 68 + 6 (T )
in eight weeks of training. It was found improvement in flexibility
of this group of participants using Pilates method exercises program.
With this result, we verified that the Pilates method is effective in
increasing flexibility of the hamstring muscles, but, despite these
results, it deserves further study.
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Introducao

A hérnia de disco intervertebral é uma causa comum
de dor lombar. Uma leve protusio discal estira o ligamen-
to longitudinal posterior e causa dor na regido lombar, ao
passo que uma grande herniagao do ntcleo pulposo leva ao
envolvimento da raiz do nervo e sintomas cidticos podem ser
sentidos nos membros inferiores [1]. Qualquer movimento
no tronco inicia espasmo e dor. A coluna imobiliza-se em
uma postura antélgica (retificando a lordose) e o movimento
torna-se restrito [2]. No caso de pacientes fora do estdgio
agudo, podem desenvolver-se encurtamentos adaptativos em
alguns grupos musculares [3]. Um exemplo destes musculos
encurtados, em decorréncia da postura antdlgica assumida por
estes pacientes, sio os musculos isquiotibiais (semitendinoso,
semimembranoso e a cabega longa do biceps femural) [4], os
quais tém atuagdo tanto no quadril quanto no joelho, sendo
um musculo biarticular. Pesquisadores presumem que estes
musculos encurtados podem rodar a pélvis posteriormente,
criando, assim, um “circulo vicioso” de causa e efeito [4,5].

Clinicamente tenta-se corrigir postura e movimento pela
prescrigao de exercicios terapéuticos. Alongamento das fibras
musculares parece ser comumente usado e defendido [3]. A
importancia postural e mecinica é um fator importante na
causa da sintomatologia de dor lombar, é surpreendente que
a flexibilidade dos musculos dos membros inferiores nio seja
rotineiramente avaliada ou mencionada em estudos [6].

O método Pilates é citado na literatura como sendo capaz
de estimular a circulagio, melhorar o condicionamento fisico,
aumentar a flexibilidade e a amplitude muscular e melhorar
o alinhamento postural. Apresenta também aumento nos
niveis de consciéncia corporal e na coordenagio motora. Tais
beneficios ajudam a prevenir lesbes e proporcionar um alivio
de dores cronicas [7,8].

Este método tem sido introduzido em comunidades de
terapia fisica, melhorando os programas de reabilitagio por
enfocar a coluna vertebral e o controle do “centro de forga”,
expressio que denomina a circunferéncia do tronco inferior
[9,10]. Os exercicios podem ser realizados no chio, em esteira
(colchonete) ou aparelhos com resisténcia a base de molas. A
partir de séries pré-determinadas, estimulos neuromusculares
sdo restabelecidos ocorrendo em fungao de posicoes e planos
diferentes com foco na estabilizagio espinhal [8-10].

Para tratamento da hérnia discal lombar, o Pilates é
frequentemente a técnica mais indicada por fisioterapeutas
[11,12].

A partir do conhecimento de que a dor provocada pela
hérnia discal acarreta restricio de movimentos, levando aos
encurtamentos adaptativos dos musculos isquiotibiais e,
tendo em vista, a crescente procura pelo método Pilates e
a escassez de pesquisas a respeito dos seus beneficios, este
trabalho objetiva avaliar o ganho de flexibilidade, tomando
como pardmetro o musculo isquiotibial, através do método
Pilates em portadores de hérnia de disco lombar.

Material e métodos

Participaram voluntariamente do estudo trinta e dois
sujeitos de ambos os géneros (doze mulheres e vinte homens
com idade média de 43 + 7 anos) apresentando diagnéstico de
hérnia discal lombar, apds triagem médica, constatada através
de exames radioldgicos, tomografia axial computadorizada e/
ou ressondncia magnética.

Os pacientes participaram de sessoes de Pilates com dura-
¢ao de sessenta minutos duas vezes por semana, durante oito
semanas. Nas sessoes, cada exercicio foi demonstrado pelo
fisioterapeuta habilitado. Este utilizava comandos verbais
objetivos e dava assisténcias manuais para correcao de possiveis
execucoes erradas.

Os individuos selecionados para participarem da amostra
eram iniciantes do método Pilates e s6 deveriam realizar este
tipo de exercicio durante a pesquisa. Todos eles foram infor-
mados detalhadamente sobre os procedimentos utilizados e
concordaram em participar de maneira voluntdria do estudo,
assinando um termo de consentimento livre e esclarecido
seguindo as normas do Conselho Nacional de Sadde (CNYS)
Resolugao 196/96 (trabalho aprovado pelo CEP/CCS/UFPE
registro n° 238/05).

Para avaliagao da flexibilidade dos musculos isquiotibiais
foi utilizado um gonidémetro universal da marca Trident, feito
de material pldstico, transparente. Os pacientes foram colo-
cados em decubito dorsal, coluna lombar e sacra contra uma
superficie dura e membros inferiores estendidos. O eixo do
gonidmetro foi colocado lateralmente, sobre o trocanter maior
do fémur, o brago estaciondrio paralelo a linha médio-axilar
do tronco ¢ o brago mével paralelo ao eixo longitudinal do
fémur, em diregao ao epicondilo lateral da tibia (cada ponto
foi marcado com caneta dermografica).

Apbs a estabilizagiao do paciente, o membro inferior é
elevado, efetuando uma flexdo do quadril, com o joelho
estendido e o tornozelo em posi¢do neutra, até o maximo de
tolerancia de distensibilidade muscular suportado pelo pa-
ciente. O membro inferior envolvido no teste de flexibilidade
foi 0 acometido pela dor cidtica.

A avaliagio foi feita por dois examinadores. O primeiro
examinador manteve o membro inferior elevado, enquanto
segurava o outro firmemente contra a superficie. O segundo
avaliador efetuava a medigao do angulo formado entre os dois
bracos do gonidémetro (estaciondrio e fixo).

Um 4angulo de aproximadamente 80° entre a superficie ¢ a
perna levantada é considerado normal no comprimento dos is-
quiotibiais [3]. A medi¢io do Angulo formado entre os dois bragos
do goniémetro (estaciondrio e fixo) foi a medida aferida.

Foram realizadas cinco avaliagbes, a primeira antes do
inicio da pratica de Pilates (T ) e as subseqiientes TT,T,
T, sempre no periodo de 15 dias apés realizagio da medida
anterior (antes do inicio da aula).

Antes da avaliagao da flexibilidade dos musculos isquioti-
biais, foi feito o teste de Laségue — também denominado de
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teste da elevagio da perna retificada com dorsiflexio do pé
— que ¢ especifico para a detecgdo de dor na regido do nervo
cidtico proveniente de herniagio discal. S6 foram incluidos
no estudo aqueles que nio referiram dor a este teste.

A andlise estatistica dos resultados obtidos do grupo foi
expressa em valores absolutos das respectivas médias aritmé-
ticas + DP (os valores foram arredondados). Foi realizado o
teste de ANOVA dois critérios e o teste post hoc de Student-
Newman-Keuls. O nivel de significAncia adotado no estudo
foi de p < 0,05.

Resultados

De acordo com a Tabela I, as medi¢ées do angulo formado
entre os dois bragos do gonidémetro, a média e o desvio padrio
da medida T (primeira avalia¢ao), indicou o valor de 48
5; T, de 56 + 6 (segunda avaliagdo); T, de 58 + 6 (terceira
avaliacio); T, de 63 + 6 (quarta avaliagao) e 0 T, de 68 + 6
(Ultima avaliago).

Tabela I - Resultado estatistico das avaliagoes T, em relagio a T,

T,T,eT,.

Avaliacdo Média + DP Estatistica
T, 48 + 5

T, 56 + 6 p < 0,05
T, 58 £ 6 p < 0,05
T, 63+ 6 p < 0,05
T, 68 + 6 p < 0,05

Quando comparado o valor de T em relagio a T, T,, T,
eT , Ocorreu aumento da flexibilidade de forma estatistica
(Tabela I). Quando comparados os valores de T, e T, T,
eT, T,eT, foi verificado também aumento estatistico da
flexibilidade entre as avaliagoes (Tabela II).

Tabela I1 - Resultado estatistico das avaliagoes T,/ T, T, /T, e

T,/T,

Avaliacdes Média + DP Estatistica
T/T, 56 + 6/58 + 6 p<0,05
T/, 58 £ 6/63+6 p<0,05
T./T, 63 £ 6/68+6 p<0,05

Os resultados também demonstraram que ocorreu dife-
renga significativa entre os pacientes dentro de cada momento
de avaliagio (T, T,, T,, ¢ T)), ou seja, nestes momentos um
percentual maior de pacientes (75%) respondeu ao tratamen-
to, mas um pequeno percentual nio (25%), tendo os seus
dados encobertos quando adicionados ao restante do grupo
(dados nio apresentados).

Discussao

O método Pilates vem gradativamente sendo alvo de
estudos cientificos, com o objetivo de analisar os resultados

encontrados na prética clinica, na qual se evidencia melhoras
nas condigoes fisicas de pacientes e de sujeitos higidos, mas
sem o rigor necessario em suas andlises. A literatura cientifica
que trata sobre a flexibilidade muscular indica que exercicios
de alongamento, sejam eles estdticos, passivos ou dinimicos,
influenciam no ganho de flexibilidade e na melhora postural
dos individuos [13-15].

Sabe-se que as adaptacbes posturais sio pertinentes em
caso de dor, sendo a identificagio dessas adaptacoes de extre-
ma importancia [16]. O Pilates entra como um aliado para o
trabalho de flexibilidade [7,11,12], bem como, de fortaleci-
mento muscular [8,12]. Outros tipos de exercicios sio focados
nos encurtamentos musculares, porém, ignoram a complexa
estrutura articular que os envolvem [12]. A verdadeira flexi-
bilidade apenas é alcangada quando todos os musculos sao
uniformemente desenvolvidos [8,11,12].

No presente estudo, os pacientes obtiveram ganhos de
flexibilidade dos isquiotibiais estatisticamente considerdveis.
Uma média inicial de T 48 + 5 passou para T, 68 + 6 em
oito semanas de treinamento. Estudos relatam que individuos
inativos aumentam a flexibilidade de uma articulagio espe-
cifica, dependendo da carga utilizada e do envolvimento em
um programa regular de exercicios fisicos [9,17].

Esta hipdtese foi verificada, em parte, no presente estudo,
fornecendo estimulos ao longo de oito semanas de treinamen-
to de Pilates. Os pacientes inicialmente classificados como
portadores de patologia lombar (hérnia de disco), alcanaram
aumento nos niveis de flexibilidade no grupamento muscular
mencionado, em todos os momentos de avaliacio, demonstrando
que o intervalo de duas semanas, com duas sessbes semanais, foi
suficiente para apresentar resultados significantes. Apesar de que
um pequeno percentual de pacientes nio respondeu de forma
satisfatéria aos estimulos dados quando comparados com seus
pares. Nao sabemos explicar este fato, j& que todos os pacientes
foram acompanhados individualmente durante as sessdes. Prova-
velmente fatores genéticos possam contribuir neste fendmeno ¢/
ou estes pacientes respondam melhor a exercicios de flexibilidade
localizado na drea a ser avaliada. Outro ponto observado é que
com oito semanas de treinamento os pacientes nao obtiveram o
angulo de oitenta graus que é tido como aceitdvel na flexibilidade
deste grupo muscular em sujeitos higidos.

O método Pilates pode promover um ganho na flexibili-
dade, apesar de programas menos intensos de exercicios no
inicio do treinamento [8,11,18]. Programas dirigidos para
aumento de for¢a, flexibilidade e mobilidade sao eficazes
para melhorar a fungio e reduzir os sintomas daqueles que
sdo portadores de dores na coluna lombar [9,19].

Um bom indice de flexibilidade nas principais articulagoes
tem sido comumente associado a uma maior resisténcia a
lesbes [12], menor propensio quanto a incidéncia de dor mus-
cular e melhor prevengio contra problemas posturais [12,14].

A andlise efetuada neste estudo foi especifica a um grupo
muscular, apesar do fato de todos os exercicios aplicados nos
pacientes terem um enfoque geral, trabalhando todo o sistema
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corporal e ndo especifico a um grupo muscular. Mesmo assim
o método Pilates teve eficiéncia no alongamento especifico.

Conclusao

Podemos constatar que o método Pilates, mesmo efe-
tuando exercicios globais e nio especificos ao grupamento
muscular dos isquiotibiais, eleva estatisticamente a flexibili-
dade em pacientes portadores de hérnia de disco, quando sao
submetidos a um tratamento de oito semanas. No entanto,
o tempo de tratamento nio foi suficiente para elevar estes
valores aos dos padroes estabelecidos pela literatura cientifica
que é de oitenta graus.

Estudos analisando a flexibilidade do membro contralate-
ral nio afetado pela hérnia discal, como também a comparagio
entre a flexibilidade dos dois membros, deverio ser realizados.
Unm fato a ser estudado, é a baixa resposta de alguns pacientes
a0 método, quanto a sua flexibilidade segmentar, j& que os
exercicios empregados foram globais. Apesar de este método
ser utilizado corriqueiramente na prdtica desportiva e clinica,
poucos trabalhos cientificos estao sendo realizados para a sua
validagdao como meio de aperfeigoamento fisico e tratamento
para condicdes patoldgicas, por isto ¢ de suma importincia a
investigacao metodoldgica deste recurso.
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