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Efeitos dos exercicios baseados no método Pilates praticados em equipamento portatil por mulheres
idosas com lombalgia cronica: um ensaio clinico randomizado
Effects of exercises based on the Pilates method practiced on portable equipment by elderly women
with chronic low back pain: a randomized clinical trial
Efectos de ejercicios basados en el método Pilates practicados en equipos portatiles por ancianas con
lumbalgia crénica: un ensayo clinico aleatorizado
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Resumo. O objetivo do estudo foi avaliar os efeitos dos exercicios baseados no método Pilates em equipamento portatil, na intensidade da dor,
qualidade de vida e capacidade funcional de mulheres idosas com lombalgia crénica. Trata-se de um ensaio clinico, com duragdo de 12 semanas,
sendo que um grupo realizou os exercicios em equipamento portatil (G1) e outro em equipamentos tradicionais em estadio Pilates (G2). Foram
incluidas mulheres idosas, com queixa de dor na regido lombar por mais de trés meses. Nos momentos pré e pos-intervengao foram avaliadas a
intensidade da dor lombar, a incapacidade relacionada a sintomatologia dolorosa da regiao lombar, a qualidade de vida e a capacidade funcional por
meio de testes fisicos. Os principais resultados foram que a pratica de exercicios baseados no método com equipamento portatil por idosas permitiu
a redugdo da intensidade da dor (G1: p<0,001), melhora da qualidade de vida no que se refere aos dominios de dor (p=0,01) e aspectos sociais
(p=0,01), bem como, da capacidade funcional, considerando o teste de for¢a de flexdo de antebrago (p=0,00), o teste de flexibilidade de sentar e
alcangar os peés (p=0,03) e o de flexibilidade de alcangar as costas (p=0,02). Quando comparado intergrupo, ndo foram observadas diferengas
significativas (p= 0,05). Os resultados indicam que a pratica de exercicios baseados no método Pilates com equipamento portatil, produz impacto
positivo principalmente na sintomatologia dolorosa, sendo capaz de promover a saude de mulheres idosas com lombalgia e ser empregado como
mais um recurso terapéutico de baixo custo.

Palavras-chave: Dor Lombar; Técnicas de Exercicio e de Movimento; Qualidade de Vida; Envelhecimento; Satide da Mulher.

Abstract. This study aimed to evaluate the effects of exercises based on the Pilates method in portable equipment, pain intensity, quality of life,
and functional capacity of elderly women with chronic low back pain. This is a randomized clinical trial, lasting 12 weeks, with one group perform-
ing the exercises on portable equipment (G1) and the other on traditional equipment in Pilates studio (G2). The trial included elderly women, with
complaints of pain in the lumbar region for more than three months. In the pre-and post-intervention moments, the intensity of low back pain,
disability related to painful symptomatology of the lumbar region, quality of life and functional capacity. The main results were that the practice of
exercises based on the method with portable equipment by elderly women allowed the reduction of pain intensity (G1: p<0.001), improved quality
of life in terms of pain domains (p =0.01), and social aspects (p=0.01), as well as functional capacity, considering the forearm flexion strength test
(p=0.00), the sit-and-reach the feet flexibility test (p=0.03), and back-reach flexibility test (p=0.02). When compared between groups, no signifi-
cant differences were observed (p2 0.05). The results indicate that the practice of exercises based on the Pilates method with portable equipment
has a positive impact, particularly on painful symptoms, and can promote the health of elderly women with low back pain and be used as another
low-cost therapeutic resource.

Keywords: Low Back Pain; Exercise Movement Techniques; Quality-Adjusted Life Years; Aging; Women's Health.

Resumen. Este estudio tuvo como objetivo evaluar los efectos de los ejercicios basados en el método Pilates en equipos portatiles, la intensidad del
dolor, la calidad de vida y la capacidad funcional de mujeres ancianas con dolor lumbar crénico. Se trata de un ensayo clinico aleatorizado, con una
duracion de 12 semanas, con un grupo realizando los ejercicios en equipo portatil (G1) y el otro en equipo tradicional en estudio de Pilates (G2). El
ensayo incluy6 a mujeres ancianas, con quejas de dolor en la regién lumbar durante mas de tres meses. En los momentos pre y postintervencion, la
intensidad del dolor lumbar, la discapacidad relacionada con la sintomatologia dolorosa de la region lumbar, la calidad de vida y la capacidad funcio-
nal. Los principales resultados fueron que la practica de ejercicios basados en el método con equipo portatil por parte de ancianas permitio la reduc-
cion de la intensidad del dolor (G1: p<0,001), mejoré la calidad de vida en cuanto a los dominios del dolor (p =0,01) y social (p=0,01), asi como la
capacidad funcional, considerando el test de fuerza de flexion del antebrazo (p=0,00), el test de flexibilidad sit-and-reach the foot (p=0,03) y el test
de flexibilidad de espalda (p=0,00). 0,02). Al comparar entre grupos no se observaron diferencias significativas (p= 0,05). Los resultados indican
que la practica de ejercicios basados en el método Pilates con equipos portatiles tiene un impacto positivo, particularmente en los sintomas doloro-
sos, y puede promover la salud de las mujeres mayores con dolor lumbar y ser utilizado como un recurso terapéutico mas de bajo costo.

Palabras clave: Dolor de la Region Lumbar; Técnicas de Ejercicio con Movimientos; Afios de Vida Ajustados por Calidad de Vida; Envejecimien-
to; Salud de la Mujer.
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Introdugao qual, estdo associadas a menores chances de envelhecimen-
. A . .

to saudavel com o avan¢o da idade. A medida disso, ha

O envelhecimento populacional cresce exponencial-  uma énfase crescente no envelhecimento saudavel, com a

mente no mundo e de maneira mais acelerada no Brasil finalidade de promover mudangas no estilo de vida para

(World Health Organization [WHO], 2020). Com isso, o
organismo passa por diversas transformag¢des que podem
acometer varios sistemas organicos, gerando alteragdes
neuromusculares, endocrinas e imunologicas, afetando
diretamente a qualidade de vida (QV) (Berlezi et al.,
2019), especialmente nas mulheres (Flynn et al., 1999), a
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atingir este feito (Ramchand et al., 2017). Para isso, a
literatura aponta a importancia de um estilo de vida fisica-
mente ativo, a fim de prevenir ou retardar muitos proble-
mas de saide (WHO, 2016).

Pesquisas em populagbes idosas mostram que os benefi-
cios do exercicio fisico estao bem conhecidos e documenta-
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dos. Proporciona melhora na forga muscular, mobilidade,
dor, satide mental, aumenta a autonomia e a satisfacio com
a vida, além de combater a obesidade, risco de doencas
cardiovasculares e outras doengas cronicas nao transmissi-
veis (Berlezi et al., 2006; Lustosa et al., 2011; Engers et al.,
2016; Oliveira et al., 2019). Com isso, uma série de estra-
tegias foram inspiradas para promover o envelhecimento
saudavel, diminuindo os gastos do governo e do sistema de
satde (Ramchand et al., 2017). Neste sentido, a incorpora-
3o do exercicio fisico regular e sistematizada esta associada
com o melhor estado de funcionalidade e QV da pessoa
idosa, prevenindo dores e disfungdes associadas (Roma et
al., 2013; Rosanti; Silva & Santos, 2014; Faustino; Kummer
& Ribas, 2016; Oliveira et al., 2019; Pucci et al., 2022)).

Uma modalidade de exercicio que vem sendo praticada
pelos idosos ¢ baseada no método Pilates, que se utiliza de
tecnologias para o treinamento corporal e mental, envol-
vendo uma variedade de exercicios que podem ser realiza-
dos em grupos ou individualmente. O método trabalha a
estabilidade corporal, a forga muscular, a flexibilidade, a
atencdo ao controle muscular, a postura e a respiragio,
podendo ser realizado no solo (MatPilates) ou em equipa-
mentos, o que pode ser uma 6tima opgao para melhora
dos quadros de lombalgia, bem como da capacidade fisica
(Aladro-Gonzalvo et al., 2012; Wells et al., 2014; Cruz-
Diaz et al., 2017; Byrnes; Wu & Whillier, 2018; Ravari et
al., 2020). Neste sentido, observa-se que os equipamentos
tradicionais do método Pilates sao de dificil transporte,
possibilitando apenas a utilizagdio em espagos proprios,
como academias e clinicas de fisioterapia. Considerando
esta problematica contextualizada, o objetivo desta pesqui-
sa foi avaliar os efeitos dos exercicios baseados no método
Pilates em equipamento portatil, na intensidade da dor,
qualidade de vida e capacidade funcional de mulheres
idosas com lombalgia cronica.

Material e Métodos

Design de estudo

Trata-se de um ensaio clinico randomizado de grupos
paralelos em dois bragos, unicego (com cegamento do
estatistico), submetidos a pratica de exercicios baseados no
método Pilates por 12 semanas, de julho a setembro de
2021. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pes-
quisa da Universidade Cesumar (CEP), conforme o pare-
cer n: 4.555.499, atendendo as recomendagdes do Consoli-
dation Standards of Reporting (Consort, 2010).

Participantes

O estudo incluiu mulheres idosas com dor lombar cro-
nica, residentes em Maringa-PR. Para serem incluidas, as
participantes deveriam atender os seguintes critérios de
inclusdo: a) idade entre 65 e 75 anos; b) sexo feminino; c)
queixa de lombalgia cronica por mais de trés meses e in-
tensidade de dor igual ou superior a 3 pontos nos tltimos
sete dias, conforme a Escala de Classificagdo Numérica da
Dor (Costa et al., 2008); c) ter disponibilidade para parti-
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cipar das intervengbes duas vezes por semana durante as
12 semanas. Como critério de exclusio: a) Nao terem
. L o A

pratlcado exercicios fisicos nos Gltimos trés meses antes
das coletas de dados; b) Desordens inflamatorias, reumato-
logicas e neurologicas; c) Presenga de fraturas, cirurgias
prévias ou agendada na coluna vertebral; d) nao alcanca-
rem presenca de 75% nas intervengdes.

Interveng¢do

Todos os pacientes elegiveis inscritos neste estudo assi-
naram voluntariamente os formularios de consentimento
livre e esclarecido. A avaliagdo e a reavaliagio de cada
participante foram realizadas nas dependéncias da Univer-
sidade Cesumar, bem como as intervengdes realizadas com
o G1. Ja as intervengdes com o G2 foram realizadas em
uma academia com estadio de Pilates.

Protocolo de intervengao

As participantes receberam orientagdes comuns em
ambos os grupos e com os mesmos profissionais de fisiote-
rapia, sendo um acompanhamento personalizado de 3
idosas por horario, a fim de promover seguranca e distan-
ciamento entre as participantes. Alem disso, houve uma
equalizagdo de volume e intensidade e dos principais gru-
pos musculares envolvidos na intervengao, ou seja, o pro-
tocolo de intervencdo foi o mesmo (G1 e G2), porém em
ambientes diferentes. Os exercicios foram divididos em
trés partes: aquecimento com exercicios de mobilidade e
alongamento dinamico (10 min), condicionamento geral
com exercicios de forca dindmicos e isomeétricos (30min) e
relaxamento com alongamento (10 min). Sendo assim, os
exercicios do G1 também foram baseados no material
disponibilizado pela autora do equipamento portatil e sao
baseados no método Pilates convencional.

Especificagdes do equipamento portdtil

O equipamento portatil ¢ no formato de uma caixa,
denominada ArkaKun, confeccionada em material Madeira
e Fibra. A parte superior ¢ estofada (espuma revestida por
corino), possui abertura em movimento de bat, dando
origem a um compartimento interno onde sao alojados os
acessorios. A patente de invengdo foi solicitada ao Instituto
Nacional de Propriedade Industrial (INPI) sob o n® BR 10
2018 072133, publicado na Revista da Propriedade Indus-
trial n° 2496 em 06 de novembro de 2018.

Ferramentas de coleta de dados

Realizou-se procedimentos avaliativos (pré e pos-
intervengdo) sobre a intensidade da dor lombar, a qualida-
de de vida e a capacidade funcional. Foram mensurados
massa corporal e estatura para o calculo do indice de massa
corporal (IMC).

O questionario Roland-Morris, que é um instrumento
especifico utilizado para avaliar a incapacidade em indivi-
duos portadores de dor lombar (Nusbaum et al., 2001). Ja
a mensuragao da dor na regiao lombar foi feita por meio da
Escala Visual Analogica (EVA), referente a sete dias ante-
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riores (COSTA et al., 2008). Posteriormente, foi avaliada
a QV das participantes por meio do questionario SF-36
(Medical Outcomes Study 36-Item Short-Form Health Survey).

A capacidade funcional incluindo a resisténcia muscular
de membros inferiores e superiores, o equilibrio dindmico
e flexibilidade também foram objeto de avaliacdo. A resis-
téncia muscular de membros inferiores (MMII) foi avaliada
por meio do teste de sentar e levantar (Rikli & Jones,
2001). A resisténcia de membros superiores (MMSS) foi
avaliada por meio do teste de flexdo de antebrago domi-
nante, com halter de 2kg (Rikli & Jones, 2001). Para avali-
agao do equilibrio dinamico, foi utilizado o Teste Timed Up
and Go [TUG] (Podsiadlo & Richardson, 1991). A flexibi-
lidade dos membros inferiores foi avaliada por meio do
teste de sentar e alcangar os pés e a para a flexibilidade dos
membros superiores, foi utilizado o teste de alcangar atras
das costas com uma régua de 45 cm (Rikli & Jones, 2001).

Tamanho da amostra

Foi definido a priori por meio do programa GPower 3.1.
Considerando um effect size de 0,25, o = 0,05 ¢ f = 0,95, o
N amostral foi de 36 participantes para um poder estatistico
de 95%. Diante do cenario de pandemia que se instalou ja
no inicio da sele¢io das participantes do estudo e do receio
de se envolverem em atividades em grupo e de safrem de
suas residéncias, apenas 32 idosas foram aleatorizadas em
dois grupos experimentais (randomizagao simples), inicial-
mente recrutadas para participarem do projeto, e 3 delas
desistiram de se integrarem ao programa. Dessa forma, a
amostra foi composta por 29 idosas, sendo 15 alocadas no
G1 e 14 no G2. No total, 21 mulheres completaram as 12
semanas de intervengdo, 11 no G1 e 10 no G2 (Figura 1).
Por conta da alteragao no tamanho amostral final, um calcu-
lo post hoc se fez necessario. Mantendo o effect size de 0,25, o
= 0,05 e B = 0,95, a amostra de 21 participantes resultou
num poder estatistico de 75%.

Excluidos (n=3)
+ Desistiram por motivos pessoais (n=1)
+ Desistiram por falta de tempo (n=2)

Randomizag&o (n= 29)

l L Alocagdo l

G1: G2:
Grupo treinamento com equipamento Grupo treinamento com equipamentos
portatil (Arka Kun) tradicionais no estudio
(n=15) (n=14)

l Follow-Up l

Excluidos (n=3)

- Por doenga familiar (n=1)

- Por cirurgia seletiva liberada pelo SUS (n=1)
- Mudou de cidade (n=1)

Excluidos (n=4)

- Condigao de satide (n=1)

- Por doengas familiares (n=2)
- Problemas pessoais (n=1)

l Andlise l

Andlise (n=11)
+ Excluido da andlise (n=1)
- Por nmero de faltas (n=1)

Andlise (n=10)
+ Excluido da andlise (n=0)

Figura 1 - Fluxograma do presente estudo. Fonte: autores.

Randomizag¢do

Apos o procedimento avaliativo, as idosas foram alea-
torizadas 1:1 (randomizagdo simples), em dois grupos (G1
e G2), via www.random.org. O G1 foi submetido ao
protocolo do método Pilates em equipamento portatil e o
G2 foi submetido ao protocolo do meétodo Pilates por
meio de equipamentos tradicionais em estidio de Pilates,
em relagdo ao protocolo de intervengao, ambos os grupos
realizaram o mesmo protocolo, porém com suas especifi-
cidades com os equipamentos (Tabela 1). As intervengoes
ocorreram durante 50 minutos, sendo 2 vezes por semana,
por 12 semanas. Apos as intervengdes, as participantes da
pesquisa foram avaliadas, considerando as mesmas varia-
veis do momento pré-intervengao.

Tabela 1.
Protocolo de intervengao
Semanas Atividades Repetigoes

Introdugdo da respiragio correta 10

Dissociagao de quadril 10

A L. Lo Organizagdo de cintura escapular (deitado ou sentado) 10

1"a 4 Exercicios pre-Pllates . ~ ~ N N

Mobilidade de Coluna em flexdo, flexdo lateral, rotagcdes e extensdes 10

Descarga de peso em membros superiores 10

Exercicios resistidos de membros superiores ¢ membros inferiores com as molas 5
Progressao dos exercicios em pé¢, associados a transferéncia de peso em membros inferiores 810
Exercicios resistidos com molas para MMSS e MMII, nas posi¢oes em pé, sentado, ajoelhado e em 3_10

\ o fcios Pilates dectbito dorsal e lateral
5"a8 Exercicios Pilates Abdominais 310
Extensores de Coluna 8§—-10
Alongamento Concha 8§—-10
Exercicios de mobilidade da coluna e fortalecimento de core com molas 8-10
. . N Exercicio de meio rolamento para tras com mola 8§—-10
9*al2 Progressao L. . i R ,

Exercicios para membros superiores ¢ membros inferiores em pé com molas 810
Hundred 810

Fonte: autores.

Andlise estatistica

Inicialmente foi criado um banco de dados no progra-
ma Excel (Microsoft, Inc., Estados Unidos da América). A nor-
malidade dos dados foi testada por meio do teste de Shapi-
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ro Wilk. A estatistica descritiva envolveu o calculo da mé-
dia, desvio padrdo, frequéncia absoluta. Para a estatistica
inferencial, foi realizada uma analise de variancia a dois
fatores: intergrupo (G1 e G2) e intragrupo (antes e apos a
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intervengdo). Quando detectada diferenca significante, foi
utilizado o test post hoc de Bonferroni, assumindo um nivel
de significancia de 5%. Para a ANOVA, foi considerado o
pressuposto da esfericidade por meio do teste de Mauchly
e aplicagao da corregao de Greenhouse-Geisser quando neces-
sario. O tamanho do efeito calculado T]é foi classificado
como gfeito irrelevante (7’}527,0,02), gfeito pequeno (7’]; =
0,02), efeito moderado T}é = 0,13) e efeito grande (7’]; =
0,26), seguindo a classificagio de Draper (2020). Os
dados foram analisados pelo software R Studio (R: A Lan-
guage and Environment for Statistical Computing, 2021), e o
nivel de significincia adotado foi de 5% (p=0,05).

Resultados

Com relagdo a frequéncia, o G1 obteve um total de
87,91% de participagdo (miimo de 1 e maximo de 5 faltas)
e 0 G2 90% (minimo de 2 e maximo de 8 faltas). As pontu-
agoes da escala de recuperagdo percebida, da avaliagio do
esforgo percebido e da carga interna de treinamento nao
apresentaram diferengas significativas entre os grupos.

Participaram da pesquisa 21 idosas, sendo que a maio-
ria possuia entre 65 e 69 anos (66,67%), era casada
(52,38%), com ensino médio completo (57,14%) e renda
mensal de até trés salarios-minimos (80,96%). Em rela¢ao
ao nivel de atividade fisica, a maioria (57,14%) foi classifi-
cada como sedentaria, 23,80% irregularmente ativa e
apenas 19,04% era ativa, nao havendo diferengas significa-
tivas entre os grupos.

Tambeéem foi observada homogeneidade entre os grupos
no que se refere as variaveis sociodemograficas, antropo-
meétricas e comportamentais. A meédia de idade das parti-
cipantes ndo apresentou diferenga significativa entre os
grupos (G1: 69%3,72; G2: 68,6%3,25; p=0,053). Ob-
serva-se na Tabela 2 que as idosas apresentaram IMC acima
dos padrées de normalidade. Além disso, nao foram ob-

servadas diferengas significativas (p 2 0,05) ao longo das
intervengdes (G1 pos: 32,61 £ 5,71; G2 pos: 29,21 £
4,68).

Tabela 2.

Indicadores antropométricos no momento pré-intervengao dos grupos estudados
Variavel G1 (n=11) G2 (n=10) valor-p
Peso(kg) 80,51712,77 69,71714,03 0,08

Altura(m) 1,57+0,07 1,5340,04 0,10
IMC (kg/m?) 32,68+5,37 29,60+4,85 0,18

Nota: Os dados sdo expressos em média e desvio padrio; IMC: Indice de massa
corporal. G1: grupo equipamento portatil; G2: grupo equipamentos tradicionais
em estadio de Pilates.

Fonte: autores.

Quando comparada a média de dor (Tabela 3) verifica-
da pela EVA, na analise intergrupo (G1 e G2) ndo se veri-
ficou efeito de tratamento (pré: p=0,90; pos: p=0,16),
contudo, intragrupo houve diminui¢ao da dor significati-
vamente em ambos os grupos (G1: F=30,76, p<0,001 e
15 = 0,48 — efeito grande); G2: (F=7,56, p=0,02 e
na = 0,19 — efeito moderado), com o teste de Bonfer-
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roni apontando valores superiores ap6s as 12 semanas de
intervengdo (G1: p=0,00; G2: p=0,02). Em relagdo ao
teste de incapacidade de Roland-Morris, a diferenca entre
as medias das pontuagGes obtidas nos momentos pre e pos-
intervengdo, em ambos os grupos, nao foram significativas.

Tabela 3
Intensidade de dor ¢ nivel de incapacidade nos grupos G1 ¢ G2, nos momentos
pré e pos-intervengao

Grupos Intensidade de dor Nivel de incapacidade

Pre 5,772,208 5,09%5,28

Gl (n=11) Pos 21423 2,6342,41
valor-p <0,001%* 0,18

Pre 6.312,19 6,2074.93

G2 (n=10) Pés 41423 5,2043,57
valor-p 0,02% 0,61

Glpré 5,772,208 5,09%5,28

G2pré 6,312,19 6,20%4,93
Valor-p 0,90 0,62

Intergrupo Gl pré 21523 2.6352.41

G2-pbs 41423 5,2043,57
valor-p 0,16 0,08

Nota: As variaveis sao expressas em média e desvio padrao; EVA= Escala Visual
Analogica; *=Diferenga significativa (p £0,05); G1: grupo equipamento porta-
til; G2: grupo equipamentos tradicionais em esttdio de Pilates.

Fonte: autores.

Os valores referentes aos dominios de QV das idosas
estdo apresentadas na Tabela 4. Na avaliagdo intragrupo,
obteve-se efeito de tempo no G1, sendo que no dominio
dor (F=8,90, p=0,01 e ne =022 —
efeito moderado) foi observado aumento significativo
na pontuagio (pré: 55,82%15,15; pos: 72,45%17,60).
Resultados semelhantes foram notados no dominio aspec-

tos sociais (F=11,65, p=0,01 e T}g =0,37 —
efeito grande) que apresentou aumento significativo
ap6s as intervengdes (pré:  75,00£17,68;  pos:

96,59%11,31). No entanto, o dominio salide mental
(F=6,81, p=0,03 e 17; = 0,07 — efeito pequeno)
apresentou diminui¢do apds as intervengdes (pre:
85,45114,89; pobs: 77,82£13,43). Ja nos dominios capa-
cidade funcional, limitagdo por aspectos fisicos, estado
geral de satde, vitalidade e limitagao por aspectos emocio-
pos-

intervengdo. No G2, ndo se obteve efeito de tempo para as

nais ndo se observou diferenga significativa
variaveis de capacidade funcional, limitagdo por aspectos
fisicos, dor, estado geral de satde, vitalidade, aspectos
sociais, limitagdo por aspectos emocionais e saude mental
(p20,05). Considerando a comparagdo intergrupos, nio
houve diferenca entre as pontuagdes (G1 pos e G2 pos).
Além disso, na Tabela 4 também estdo apresentados as
variaveis da capacidade funcional, podendo verificar que
houve efeito de tempo no Gl, para o teste de forca de
flexdo de antebrago (F=34,19, p=0,00 e T}g = 0,33 —
efeito grande), teste de forga de sentar e alcangar os pés
(F=6,43, p=0,03 e nf] = 0,09 — efeito pequeno),
teste de flexibilidade de alcangar as costas (F=7,17,
p=0,02 e 1z = 0,05 — efeito pequeno). As demais

variaveis apresentaram melhora, no entanto, ndo foram
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significativas, ou seja, ndo houve efeito de tempo. No G2,
também foi encontrado efeito de tempo nos testes de forga
de Sentar e levantar (F=5,81, p=0,04 e T}g = 0,08 —
efeito pequeno), de forca de flexio de antebrago
(F=24,83, p<0,001* e 1z = 0,30 — efeito grande),
de flexibilidade de Alcangar as costas (F=7,76, p=0,02 e

ns = 0,04 — efeito pequeno). Para as demais variaveis
da capacidade funcional, ndo foram observadas efeito de
tempo durante as 12 semanas de intervengdo. Por fim,
considerando a comparagio intergrupos, nao houve dife-
renga entre as pontuagbes (G1l-pos e G2-pds) com 12
semanas de intervengdo (p=0,05).

Tabela 4.
Dominios de qualidade de vida dos grupos G1 e G2, nos momentos pré e pos-intervengao
Intergrupo
Variaveis Gl @=11) G2 (0=10) (valfr—lf)
Pré Pos Valor-p Efeito Pré Pos Valor-p Efeito Pré Pos
Dominios da Qualidade de Vida

CF 84,00%14,29 86,36120,01 0,67 0,01 70,50122,17  67,00£27,10 0,53 0,01 021 021

LPAF 79,55+31,26 100,0040,00 0,06 0,19 65,00433,75  77,50436,23 0,18 0,03 0,41 0,08

Dor 55,82115,15 72,45+17,60 0,01% 0,22 594042268  62,10420,96 0,51 0,00 0,61 031

ESG 84,09+ 14,29 86,36120,01 0,67 0,01 70,50422,17  67,00427,10 0,53 0,0 021 0,21

VIT 69,09+17,15 66,36+15,18 0,69 0,01 62,50+18,45  65,50+17,07 0,63 0,01 0,60 0,90

AS 75,00%17,68 96,59+11,31 0,01% 0,37 71,25427,04  85,00+1748 0,13 0,09 0,79 0,13

LPAE 75,76433,63 87,88+30,81 0,42 0,04 50,00+43,31  66,67+44.44 0,34 0,04 021 034

M 85,45+14,89 77,82413 43 0,03* 0,07 81,6042024  78,80+19,78 0,50 0,01 0,63 0721

Testes fisicos

TSL (rep) 16,915,92 17.18+4.85 0,69 0,00 14,70%2,54 16,7014,37 0,04 008 0,11 0,74

Flex Ant (rep)  18,733,17 22,36%2,16 <0,001% 0,33 19,30+3,09 2330+3,37  <0,000% 0,30 0,94 0,57

TUG (seg) 7,5241,50 7,2940,65 0,44 0,01 8,00+0,66 7,80%1,46 0,67 0,08 0,06 0,20

TSAP(cm) 2,77+7,66 7,7749,13 0,03% 0,09 -4,5549,31 0,67+10,06 0,14 0,08 0,16 0,12

TAICC (cm)  -15,59+7,38 -12,2347,67 0,02% 0,05 15,50+11,48  -11,05412,23 0,02 0,04 0091 0,88
Discussio lidade neste publico ¢ promover a estabilidade postural e

Este ¢ o primeiro estudo a investigar os efeitos dos
exercicios do método Pilates com equipamento portatil.
Os principais achados foram que a pratica do método com
equipamento portatil por idosas permitiu a redugio da
intensidade da dor, melhora da QV no que se refere aos
dominios dor e aspectos sociais, bem como aumento da
capacidade funcional considerando a for¢a e a flexibilidade
de membros superiores e a flexibilidade de membros infe-
riores. Além disso, os achados indicam que ndo houve
efeito de tratamento intergrupo em todas as variaveis
incluidas, isto ¢, ndo existem diferengas significativas entre
ambas as modalidades de pratica do método Pilates no que
se refere a dor, QV e capacidade funcional. Sendo assim, a
hipotese do estudo foi confirmada, ou seja, os exercicios
praticados em equipamento portatil para a pratica do mé-
todo Pilates tem efeito benéfico nos casos de lombalgia,
tanto quanto os exercicios do método Pilates praticados
em equipamentos tradicionais.

Este feito favorece o envelhecimento bem sucedido,
mostrando a importancia dos exercicios para diminuir o
declinio funcional, principalmente para mulheres, pois a
literatura (Rodriguez- Laso et al., 2018) mostra que o
género feminino esta associado a menores chances do
envelhecimento saudavel, devido as suas alteragcdes hor-
monais relacionadas a idade. Porém, mesmo com esses
determinantes, o estudo atual mostrou que o método
Pilates proporcionou a manutengao da capacidade funcio-
nal para o envelhecimento saudavel. Com isso, vale ressal-
tar que um dos principais objetivos para obter a funciona-
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melhorar a for¢a do core (Wells, Kolt & Bialocerkowski,
2014). Assim, no presente estudo, considerando a redugio
da intensidade da dor, melhora da QV nos dominios dor e
aspectos sociais, bem como aumento da capacidade funci-
onal foram pertinentes para o envelhecimento bem-
sucedido.

O metodo Pilates ¢ amplamente difundido e recomen-
dado entre os profissionais de satide para pessoas com dor
lombar, por ser uma atividade capaz de reduzir a sintoma-
tologia dolorosa (Hayden et al., 2021). Estes efeitos sdo
descritos tanto para o Pilates solo como para o Pilates em
equipamentos tradicionais (Ravari et al., 2021). Ademais,
o estudo atual mostra que o equipamento portatil ¢ vanta-
joso, pois ¢ mais uma modalidade do método para a popu-
lagdo idosa em diferentes espagos, como academias, clini-
cas de fisioterapias, centros de convivéncia municipais, ao
ar livre, em residéncias e até mesmo em condominios ou
outros espagos privados. Este fato contribui para democra-
tizagdo do acesso ao Pilates, pois este pode promover
melhorias para pessoas com quadros dolorosos, variagoes
de exercicios e cargas, além de facilitar o acesso a equipa-
mentos em diversos espagos diferentes.

Em relagdo ao procedimento, considera-se que o me-
todo Pilates em ambos os grupos foi bem conduzido, pois
os objetivos da interven¢do, o nimero e a duragdo de cada
sessao foram iguais para o G1 e G2. Deste modo, nota-se
que os grupos apresentaram diminuigio da dor lombar,
confirmando que o método Pilates pode ser usado como
um recurso terapéutico para idosos com lombalgia. Uma
possivel interpretagao para esse resultado ¢ que o aumento
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do desempenho fisico tem um efeito positivo na redugao
da dor na lombar (Miiller et al., 2019). Alem disso, existe
uma relacdo causal entre a ocorréncia simultanea de forta-
lecimento ou flexibilidade dos musculos estabilizadores da
coluna ¢ a redu¢ao da intensidade da dor (Miiller et al.,
2019).

Os resultados da presente pesquisa também sdo susten-
tados pelo estudo de Cruz-Diaz et al. (2017) ao demons-
trar que as modalidades de Pilates (nos equipamentos e no
solo), promovem a ativagio do musculo transverso do
abdome em pacientes com lombalgia crénica, no que se
refere a dor, fungdo e cinesiofobia, apbs 12 semanas de
intervengdo. No referido estudo, porém, houve melhora
mais rapida no grupo praticante de Pilates em equipamen-
tos, sugerindo que o feedback fornecido pelo equipamento
poderia ajudar na interiorizagdo dos principios do Pilates.
Este feito ajuda a sustentar o pressuposto da necessidade
de equipamento portatil como modalidade do método
Pilates para promog¢ao de saide em diferentes espagos.
Assim, favorecendo a funcionalidade dessas pessoas para
um envelhecimento bem-sucedido (Tejada Medina et al.,
2021).

Ademais, em conformidade com o estudo atual, Valen-
za et al. (2017) concluiram que 8 semanas de intervencio
por meio do método Pilates foram suficientes para melho-
rar a dor. Esses achados também estao de acordo com os
resultados dos estudos de Yang et al. (2021) e Batibay et
al. (2021), que, no final de 8 semanas, verificaram que o
treinamento foi capaz de melhorar a autopercepgio de dor
no estado de satde. Em outros estudos (Cruz-Diaz et al.,
2015; Cruz-Diaz et al., 2017), alcancaram resultados
positivos nos grupos experimentais, os quais realizaram 12
sessoes de exercicios do método Pilates. O mesmo caso foi
encontrado em um estudo experimental que mostrou nao
haver interferéncia de varias frequéncias semanais (uma,
duas ou trés vezes por semana) de Pilates na dor lombar
cronica (Silva et al., 2020).

As conclusées fornecidas pelo estudo supracitado evi-
denciam que a realizagdo de exercicios com o Pilates pode
contribuir para a melhoria da dor. Contudo, a frequéncia
possivelmente ndo tem influéncia nos resultados, assim
como nao esta bem definido o intervalo ideal para a obten-
¢ao de resultados satisfatorios (Silva et al., 2020), ou seja,
independentemente da frequéncia semanal, os exercicios
promovem alivio da dor. Desse modo, esses achados po-
dem embasar os profissionais de satide para as melhores
alternativas ao sugerir intervengdes de exercicios para dor
lombar cronica, a fim de promover a satde de mulheres
idosas, proporcionando alternativas inovadoras e social-
mente contributiva no dmbito das agdes da promogao da
satide (Ministério da Saade, 2014).

Embora alguns estudos tenham investigado a aplicagao
dos equipamentos tradicionais do método Pilates na dor
lombar, seus objetivos primarios geralmente se concen-
tram apenas na dor e na incapacidade, o que difere do
estudo atual, pois também foi verificada a QV e a capaci-
dade funcional. Desse modo, alguns estudos avaliaram a
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melhora na QV apos a intervengao de exercicios do méto-
do Pilates e verificaram que existem impactos positivos em
8 semanas (Batibay et al., 2020; Yang et al., 2021) ¢ em
12 semanas de intervencdo (Pucci et al., 2021,), no entan-
to, ndo apresentaram tais efeitos em todos os dominios,
semelhantemente ao estudo atual. Por outro lado, o estu-
do que apresentou melhores pontuagdes na QV de mulhe-
res foi o de Liposcki et al. (2019), apos seis meses de trei-
namento, tanto para o MatPilates, como para os equipa-
mentos tradicionais.

Os achados de Batibay et al. (2020), Pucci et al.
(2021,) e Yang et al. (2021) nao revelaram melhoras signi-
ficativas em todas as variaveis dos dominios de QV. No
entanto, tais achados foram melhores do que o grupo con-
trole que ndo participou de programas de exercicios fisi-
cos. No presente estudo, as participantes apresentaram
escores superiores a 60 pontos em todos os dominios no
final das intervengdes, indicando QV classificada como
moderada e apenas o G1 apresentou mudangas significati-
vas positivas em 2 de 8 dominios da QV (dor e aspectos
sociais), mas vale ressaltar que, embora a diferenca nao
fosse significativa, o G2 também obteve melhora nos do-
minios dor e aspectos sociais.

Quanto a capacidade funcional, de modo geral, no final
das intervengdes, as participantes apresentaram valores
dentro da normalidade nos testes fisicos para suas referidas
faixas etarias. Sabe-se que, quando a capacidade funcional
¢ relativamente alta, a melhora nos escores ¢ menor
(Mcardle, Katch & Katch, 2016), o que possivelmente
justifique em parte, para alguns testes, as diferencas nio
significativas entre os momentos pré e pos-intervengao.
Por outro lado, a intervengao pode nio ter sido rigorosa o
suficiente, necessitando de maior intensidade ou até mes-
mo um tempo maior de treinamento, visto que grandes
efeitos na capacidade funcional foram alcangados em estu-
do com interven¢Ges que duraram entre 24 e 36 sessoes de
Pilates (Pucci, Neves & Saavedra, 2019).

O treinamento que inclui exercicios de for¢a aumenta
a resisténcia muscular, especialmente em individuos se-
dentarios. Contudo, alguns fatores, como genética, nutri-
¢do, tipo de treinamento e limitages fisicas, também sdo
responsaveis por influenciar nas alteragdes promovidas
pelos exercicios fisicos (Mcardle, Katch & Katch, 2016).
No teste de sentar e levantar, apenas o G2 apresentou
aumento significativo no ntimero de repeti¢es, podendo
ser devido a dinamicidade ocorrida nos equipamentos
tradicionais.

Em consonéncia com o estudo atual, a pesquisa de Puc-
ci et al. (2021,), ndo foi encontrado efeito de tempo apos
12 € 24 semanas de interven¢io de treinamento resistido e
do método Pilates, porém observa-se aumento nas pontua-
¢oes dos testes fisicos. Em contrapartida, os resultados do
estudo de Garcia-Garro et al. (2020) revelaram que um
programa de treinamento de Pilates trouxe melhorias
consideraveis na for¢a da parte inferior do corpo apos 12
semanas, com diferengas significativas entre os grupos pos-
intervengdo, em que o grupo que nio realizou o treina-
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mento apresentou diminui¢do do nimero de repetigoes
dos testes de forga durante 30 segundos. No geral, o Pila-
tes pode ser considerado um agente para melhorar a am-
plitude de movimento e a for¢a muscular, que estdo liga-
dos ao equilibrio. Portanto, do ponto de vista clinico,
Aibar-Almazan et al. (2019) consideram que o Pilates
pode ser atil para reduzir o risco de quedas e melhorar a
independéncia e a QV das mulheres.

Outra melhora relacionada a capacidade funcional foi
no teste de for¢a de flexdo de antebrago, que apresentou
diferenga significativa em ambos os grupos (G1 e G2),
com valores do escore dentro e acima da faixa de normali-
dade, com os escores mais altos no G1. Este teste reflete a
forca dos MMSS e ¢ relevante para realizacao das ativida-
des da vida diaria (Rikli & Jones, 2001). Esses resultados
também foram encontrados em estudos com apenas 6 e 8
semanas de intervencdo com o método Pilates (Bertoli;
Biduski & La Rocha Freitas, 2017; Mueller et al., 2021).
Diferentemente do presente estudo, Pucci et al. (2021,),
com 12 semanas de interven¢io, nio observaram efeito de
tempo, o que foi notado apenas com 24 semanas. Adicio-
nalmente, um estudo randomizado, realizado com idosas,
mostrou que o treinamento do Pilates induziu um grande
tamanho de efeito a for¢ca muscular isocinética e autonomia
funcional de MMSS quando comparados ao grupo contro-
le, apos a intervengao (Oliveira et al., 2017).

A literatura aponta que a flexibilidade ¢ primordial pa-
ra o desempenho das atividades de vida diaria e na conquis-
ta de autonomia funcional (Stathokostas et al., 2013). No
presente estudo, as idosas conseguiram preservar e ate
mesmo aumentar as pontuagdes nos testes de flexibilidade
dos MMSS e MMII. Tais achados corroboram os achados
do estudo de Mueller et al. (2021), com efeitos positivos
ap6s 8 semanas de treinamento de Pilates, tanto no equi-
pamento tradicional, como no MatPilates. O mesmo fato
ocorreu no estudo de Pucci et al. (2021,), que apos 12 e
24 semanas apresentaram resultados satisfatorios.

Os resultados do TUG ndo indicaram nenhuma dife-
renga estatisticamente significativa em ambos os grupos,
mesmo com a melhora no tempo de execugio do teste
apos 12 semanas de intervengao. Diferentemente desses
resultados, um estudo constatou que ap6s 12 semanas de
treinamento de Pilates, as mulheres maiores de 60 anos
melhoraram o equilibrio, o medo de cair e a estabilidade
postural (Aibar-Almazan et al., 2019). Vale ressaltar que
os autores testaram o equilibrio estatico das idosas e a
presente pesquisa utilizou o TUG que avalia o equilibrio
dindmico. Ja com a mesma metodologia, Curi et al. (2018)
mostraram que 16 semanas de pratica do método Pilates
foram capazes de melhorar o equilibrio de mulheres ido-
sas.

Apesar da popularidade do Pilates como uma ferra-
menta de reabilitagio e de seu uso frequente como estra-
tégia para melhorar a capacidade funcional, pouco se sabe
do esforgo fisico para carga de treinamento, ou seja, a
intensidade das interven¢des. Na forma de equalizar as
respostas de treinamento, o presente estudo realizou a
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percepgao subjetiva de esforco e recuperagdo para mensu-
rar a carga interna de treinamento, a qual nao apresentou
diferenga significativa entre os grupos, ou seja, tais achados
mostraram que ambas as intervengdes, no G1 e G2 foram
semelhantes. Entretanto, na literatura nio se encontrou
estudos com a mensuragao da carga de treinamento inter-
no no método Pilates.

Dessa forma, a presente pesquisa mostrou que nao
existe diferenga significativa entre os efeitos de um pro-
grama de exercicios baseado no metodo Pilates com os
equipamentos tradicionais e com equipamento portatil,
caracterizando-se esta tltima como uma modalidade sim-
ples e econémica para agregar na modalidade de treina-
mento e promover a saude de pessoas idosas.

Pontos fortes e limitacao

Dentre os pontos fortes deste estudo, destaca-se que o
acompanhamento foi personalizado, a fim de promover
seguranga e distanciamento entre as participantes, alem da
equalizagio de volume, intensidade e recrutamento dos
principais  grupos musculares das intervengdes. Outro
ponto forte foi a inclusdo de idosos fisicamente inativos.

Algumas limitagdes do presente estudo devem ser con-
sideradas, mesmo que resultados importantes tenham sido
obtidos sobre os efeitos dos exercicios do método Pilates
em equipamento portatil. Estre tais limitagdes, destaca-se
o tamanho da amostra que ndo foi atingido de acordo com
o calculo amostral, isso pode ser devido ao fato do periodo
pandémico e de inseguranga da parte das idosas e seus
familiares. Também nao foi utilizado teste para avaliagao
do equilibrio estatico, o que poderia ter intensificado os
beneficios do método na capacidade funcional da amostra.
Além disso, ndo foi utilizado uma abordagem especifica
para o programa e avaliagdo do envelhecimento bem-
sucedido, a qual apontam a importéncia de incluir multi-
plos fatores, sendo individuais, psicologicos, biologicos e
sociais.

Aplicagbes praticas

Destacam-se as aplicagdes praticas dos resultados deste
estudo sugerindo a utilizagdo de equipamento portatil em
espagos proprios, como academias e clinicas de fisiotera-
pia, além de diferentes espagos, como centros de convi-
véncia municipais, ao ar livre, em residéncias e até mesmo
em condominios ou outros espagos privados. Alem disso,
mais pessoas podem receber a intervengdo com menor
investimento, devido ao baixo custo do equipamento.

Ademais, as repostas foram similares nos grupos de in-
tervengdo, porém, em alguns resultados, obteve-se algu-
mas diferencas frente ao que ocorreu no G1 e G2. Com
isso, considerando que, se na pratica clinica os profissio-
nais identificarem diminui¢do da qualidade de vida em
idosas, eles poderdo indicar intervengdes com o equipa-
mento portatil, visto que apresentou melhores resultados.
No entanto, quando a idosa apresentar menor desempenho
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no teste de forca dos membros inferiores, o profissional
podera sugerir treinamento por meio dos equipamentos
tradicionais.

Por fim, a aplicabilidade deste equipamento pode pro-
mover melhor custo-efetividade aos profissionais de satde,
visto que este tera um menor investimento quando compa-
rado aos equipamentos do estidio de pilates e a interven-
¢do sera tao benéfica quanto no estdio de pilates.

Um estudo mais aprofundado

Para estudos futuros, pode ser um ponto de interesse
investigar os efeitos da pratica de exercicios baseados no
método Pilates com equipamento portatil no longo prazo,
juntamente com tamanhos de amostra maiores, a fim de
fornecer uma variedade de exercicios alternativos de trei-
namento para pessoas de diferentes idades e locais.

Conclusio

Os resultados indicam que a pratica de exercicios base-
ados no método Pilates com equipamento portatil produz
impacto positivo principalmente na sintomatologia doloro-
sa, sendo capaz de promover a satide de mulheres idosas
com lombalgia e ser empregado como mais um recurso
terapéutico sem a necessidade de adequagoes. Alem disso,
os resultados obtidos representam um passo importante na
democratizacao do acesso aos exercicios baseados no me-
todo Pilates por possibilitar a instalagio do equipamento
portatil em diferentes espagos e ambientes.

Financiamento

Bolsa concedida pela Coordenagao de Aperfeicoamen-
to de Pessoal de Nivel Superior (CAPES)
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