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RESUMO

Introdugdo: A fibromialgia € uma condicdo marcada por dor generalizada e
sensibilidade aumentada a estimulos, comprometendo o desempenho em varias
areas da vida, n&o representando risco de morte. Nos ultimos anos, o método pilates
tem se destacado como uma alternativa terapéutica promissora para pessoas com
fibromialgia, ajudando a aliviar sintomas fisicos e emocionais. Objetivo: identificar
os principais sintomas apresentados pelos pacientes com fibromialgia, apresentar
exercicios especificos e descrever como o método Pilates pode reduzir essa
sintomatologia, ressaltando suas caracteristicas e potenciais beneficios terapéuticos.
Metodologia: Trata-se de uma pesquisa de revisao de literatura integrativa, focada
no tema método pilates e seus efeitos na redugao dos sintomas de pessoas com
fibromialgia. Foram analisados um total de dez estudos cientificos publicados nas
bases PubMed, SciELO, LILACS, PEDro, Bireme e Periddico CAPES, cobrindo os
ultimos cinco anos, de 2019 a 2024. Resultados e Discussao: O método pilates
mostrou-se eficaz na reducdo dos sintomas da fibromialgia, promovendo melhora na
qualidade de vida e alivio das dores, especialmente quando combinado com outras
terapias. Modalidades diferentes do método pilates apresentaram efeitos variados: o
individual mostrou-se mais adequado para pacientes com maior impacto da doenca,
enquanto o em grupo favoreceu pacientes mais ansiosos. No entanto, ao comparar
o método pilates com exercicios como hidroterapia e ioga, os beneficios foram
similares. As limitagbes dos estudos incluem amostras pequenas e metodologias
diversas, sugerindo a necessidade de pesquisas adicionais para conclusdes mais
solidas. Conclusdo: A pesquisa evidencia a eficacia do método pilates no
tratamento da fibromialgia, reduzindo a dor crénica e melhorando a qualidade de
vida dos pacientes.

Palavras-chave: Método Pilates, Fibromialgia, Dor Crbnica, Técnicas de Exercicio e
Movimento.
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ABSTRACT

Introduction: Fibromyalgia is a condition marked by generalized pain and increased
sensitivity to stimuli, which compromises performance in various areas of life, but
does not pose a risk of death. In recent years, the Pilates method has been
highlighted as a promising therapeutic alternative for people with fibromyalgia,
helping to relieve physical and emotional symptoms. Objective: To identify the main
symptoms presented by patients with fiboromyalgia, present specific exercises and
describe how the Pilates method can reduce these symptoms, highlighting its
characteristics and potential therapeutic benefits. Methodology: This is an
integrative literature review research focused on the Pilates method and its effects on
reducing the symptoms of people with fiboromyalgia. A total of ten scientific studies
published in PubMed, SciELO, LILACS, PEDro, Bireme and Peridodico CAPES were
analyzed, covering the last five years, from 2019 to 2024. Results and Discussion:
The Pilates method has been shown to be effective in reducing fibromyalgia
symptoms, improving quality of life and relieving pain, especially when combined with
other therapies. Different modalities of the pilates method had varying effects: the
individual method proved to be more suitable for patients with a greater impact of the
disease, while the group method favored more anxious patients. However, when
comparing the pilates method with exercises such as hydrotherapy and yoga, the
benefits were similar. The limitations of the studies include small sample sizes and
diverse methodologies, suggesting the need for further research for more solid
conclusions. Conclusion: The research shows the effectiveness of the Pilates
method in treating fibromyalgia, reducing chronic pain and improving patients' quality
of life.

Keywords: Pilates Method, Fibromyalgia, Chronic Pain, Exercise and Movement
Techniques.
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1INTRODUGAO

A fibromialgia € uma condicdo que se manifesta por meio de dor difusa,
acompanhada de reacdes intensificadas a estimulos que sao interpretados como dor
nociceptiva e sintomas fisicos. A dor crdnica pode ocorrer sozinha ou acompanhada
de rigidez nas articulagdes, frequentemente associada a fadiga, disturbios do sono,
dificuldades cognitivas e episodios de depressao (Rodriguez, Mendoza, 2020).

Sintomas depressivos estdo relacionados ao impacto significativo que a
sindrome pode causar no corpo, diminuindo a tolerdncia a dor e afetando a
qualidade de vida dos pacientes (Martel et al.,2022).

Segundo o autor Kumpel et al. (2020), os indices de ocorréncia de
fibromialgia na populagdo em geral variam de 0,2% a 6,6%. Entre as mulheres, essa
taxa fica entre 2,4% e 6,8%, sendo mais elevada em areas urbanas de 0,7% a
11,4% do que em areas rurais de 0,1% a 5,2% e em populacdes especiais de 0,6% a
15%. A disparidade de dados entre paises pode ser atribuida a diferencgas
metodologicas e fatores como clima e diversidade étnica. A prevaléncia de
fibromialgia em mulheres é significativamente maior do que em homens, chegando a
ser de 8 a 9 vezes superior, e tende a aumentar com a idade.

Apesar de nao se manifestar com indices de mortalidade, a fibromialgia
provoca um consideravel impacto na capacidade de desempenho em diferentes
areas da vida, tais como atividades laborais, momentos de lazer e interagdes
familiares, agravando questdes psicologicas e afetando significativamente a
qualidade de vida das pessoas com essa condi¢ao (Cordeiro et al., 2020).

O uso de exercicios tem sido validado como uma abordagem alternativa ou
adicional no tratamento da depressao, que € um dos sintomas comumente presente
em pessoas com fibromialgia. Nos ultimos anos, a pratica do método pilates tem se
tornado cada vez mais popular, pois € um tipo de exercicio abrangente que busca
aprimorar a consciéncia corporal e funcional, assim como a postura e a respiracao
(Ju et al., 2023).

Diante desse cenario, o método pilates emerge como uma alternativa
terapéutica viavel para pacientes com Fibromialgia. A pratica progressiva de

exercicios visa melhorar a dor, a flexibilidade, o alinhamento postural, o



fortalecimento muscular e a respiragdo, com o objetivo de aumentar a qualidade de
vida desses pacientes (De Sousa, Araujo, Santos, 2023).

Nesse sentido, o presente estudo tem como objetivo identificar os principais
sintomas apresentados pelos pacientes com fibromialgia, apresentar exercicios
especificos e descrever como o método Pilates pode reduzir essa sintomatologia,

ressaltando suas caracteristicas e potenciais beneficios terapéuticos.
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2METODOLOGIA

2.1 Materiais e métodos

Este trabalho consiste em uma pesquisa de revisdo de literatura integrativa,
com énfase no tema Método Pilates na Redugéo da Sintomatologia de Pessoas com
Diagnéstico de Fibromialgia, em estudos cientificos publicados nas bases de dados:
PubMed, SciELO, LILACS, PEDro, Bireme e Periddico CAPES para identificar
publicacdes relevantes dos ultimos cinco anos, 2019 a 2024. Utilizando as
palavras-chaves: Técnicas de Exercicio e Movimento, Método Pilates, Fibromialgia,
Dor Crénica (Exercise and Movement Techniques, Pilates Method, Fibromyalgia,
Chronic Pain). Foram encontrados 250 artigos que abordam sobre o tema central do
estudo. Apos a aplicagao dos critérios de exclusdo, restaram apenas 10 artigos, dos

quais todos foram utilizados como base para o resultado. (figura 1)

2.2 Critérios de inclusao e excluséo

Os critérios de inclusdo para o levantamento bibliografico utilizados foram
artigos em inglés e portugués que abordassem método pilates na reducdo da
sintomatologia de pessoas com diagnostico de fibromialgia. Os critérios de exclusao
aplicados foram artigos duplicados, pagos, que nao estivessem disponiveis na
integra, artigos de revisao de literatura e que ndo atenderam a tematica central

deste trabalho.



Figura 1. Fluxograma dos artigos selecionados.

BASE DE DADOS PARA RESULTADOS

I

Bireme: 8 PubMed:95 Lilacs: 7 SciELO:75 Periédico CAPES: 9 PEDro:55

ﬂ

250 ARTIGOS EMCONTRADOS

l

APOS O FILTRO DE EXCLUSAO

l

100 ARTIGOS DESCARTADOS QUE NAO ABORDAVAM O TEMA CENTRAL, 109 ARTIGOS
DE REVISAO DE LITERATURA E 31 ARTIGOS QUE NAQ ESTAVAM NA INTEGRA.

ﬂ

ARTIGOS PARA O RESULTADO DA PESQUISA: 10

Fonte: Préprios autores, 2024.
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3 RESULTADOS

A coleta de dados para a pesquisa de revisdo bibliografica foi

meticulosamente realizada. Desse modo, a tabela a seguir apresenta os resultados

dos dez artigos utilizados sobre o método pilates na redugédo da sintomatologia de

pessoas com diagnostico de fibromialgia.

Quadro 1. Artigos selecionados para os resultados.

Autor / Tipo de Objetivos Metodologia / Principais resultados

Ano estudo Intervencgao

Eseoyglu Ensaio clinico | Investigar o0s | O estudo investigou [ As oito semanas de

et al. | randomizado. | efeitos de um [ os efeitos de dois | exercicios de método

(2024) programa de | tipos de exercicios | pilates no solo
oito semanas |em 30 mulheres | combinados com método
de Pilates no | sedentarias, de 18 a | pilates no solo com
solo e|35 anos, com | estimulagao
estimulagao fibromialgia. As | eletromuscular revelaram
eletromuscular | participantes foram | resultados significativos
com exercicios | divididas em dois | (p<0,05) nos dados
combinados de | grupos: um  fez | antropométricos
pilates no solo | pilates no solo e o | (abdémen, abdémen
para dor, | outro, pilates | inferior e quadris)
depressao, combinado com | (p<0,05), exceto pelos
ansiedade e | estimulacido resultados das medidas

forca em | eletromuscular. de circunferéncia toracica

mulheres Ambas as equipes | (p>0,05). Além de

sedentarias. passaram por | resultados positivos
avaliacbes usando | estatisticamente
inventarios de | significativos nos testes
depressao e [de forca BDIs, BAls,
ansiedade, o | FIQs, extremidade
Questionario de | inferior (todos os SLHTs
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Impacto da|e DSQ), extremidade
Fibromialgia, além de | superior (MPU, HGS, BA)
testes de | e nucleo (V-SIT, sit-up,
desempenho fisico e | teste de
medicdes Biering-Sorensen)
antropomeétricas, (p<0,05).
antes e depois de um
programa de
exercicios de 8
semanas.
Caglayana | Ensaio clinico | Investigar a| O estudo incluiu 28 | Houve uma diferenca
et al. | randomizado. P
(2023) eficacia dos | mulheres com | significativa na FIQ e no
exercicios de | fibromialgia  (idade | teste de sentar e levantar
pilates média de 45,61 +|no grupo de pilates
reformador em | 10,31) que foram |reformer, enquanto no
individuos com | aleatoriamente PLI, FIQ, BETY-BQ vs.
fibromialgia e [ divididas em dois | SF-36. Componente
comparar com | grupos: um praticou | Fisico no grupo

o pilates em

casa.

pilates reformer (14

participantes) e o
outro, pilates em
casa (14
participantes).

Ambas as
modalidades foram
realizadas duas
vezes por semana

durante 6 semanas.
As

foram

participantes
avaliadas

quanto ao numero de

doméstico (p<0,05) em

comparagao com a linha

de base. N&o houve
diferencas  estatisticas
entre os grupos em
termos de valor delta
(p>0,05).
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regidbes  dolorosas,
estado clinico, forca
muscular dos
membros inferiores,
mobilidade funcional,
estado

biopsicossocial e
qualidade de vida,

utilizando diferentes

questionarios e
testes, antes e
depois do
tratamento.
Bonifacio Estudo Avaliar pratica | Participaram do | O componente fisico do
et al. | transversal e |de exercicios | estudo 31 mulheres | SF-36 evoluiu de 58,5%
(2023) descritivo. fisicos com o |entre 40 e 86 anos |para 90,5%, e o
método pilates | que realizaram | componente mental
e sua relacao | exercicios de pilates | pontuou 93,5%,
com a melhora | solo durante oito | apresentando  melhora

da
de

reducao

qualidade
vida e
das
queixas de
dores
musculoesquel
éticas em um
grupo de
mulheres

idosas.

semanas. Na coleta

dos dados, foram

utilizados 0s
instrumentos SF-36 e
o Questionario
Nérdico de Sintomas
Osteomusculares.
ApoOs oito semanas,
foi realizada a
reavaliacdo com os
mesmos

instrumentos.

evidente nestes dominios
apds os exercicios, e as
de

musculoesqueléticas

queixas dores

diminuiram em metade

da amostra.
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Segundo Ensaio clinico | Comparar o | Trinta individuos que | A analise usando o teste
et al. | randomizado. | efeito do | atenderam aos |'t' independente
(2023) exercicio  de | critérios de inclusdo | descobriu que n&o ha
pilates de Stott [ foram selecionados e | diferenga
versus randomizados em [ estatisticamente
exercicio  de|dois grupos: um | significativa (py0,05)
ioga em | praticou pilates de | entre o pilates de Stott e
pacientes com | Stott (15 | os exercicios de ioga na
fibromialgia. participantes) e o |redug¢do da dor e da
outro, exercicios de | gravidade da fadiga, no
ioga (15 [ entanto, a porcentagem
participantes). de mudanga na melhora
Ambos o0s grupos [foi maior no grupo
participaram de | pilates.
quatro sessbes por
semana durante 4
semanas. A dor foi
medida com uma
escala numérica de
classificacdo, e a
fadiga foi avaliada
pela escala de
gravidade da fadiga.
Franco et | Ensaio clinico | Avaliar a| O estudo incluiu 98 [Nao houve diferencga
al. (2023) | randomizado. | eficacia e o | pacientes com | entre 0os grupos para o
custo-efetivida | fibromialgia, impacto da fibromialgia

de do pilates
versus

exercicios
aerobicos no

tratamento de

diagnosticados

segundo os critérios
do American College
of Rheumatology de
2010,

com idades

(MD:0,5 pontos; IC de
95%: - 1,8 a 14,9). A taxa
de

incremental mostrou que

custo-efetividade

0 aumento de 1 ponto no
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pacientes com
de

fibromialgia de

sindrome

uma
perspectiva

social.

entre 20 e 75 anos e
dor acima de 3 na
escala numérica de
dor. Os participantes
foram alocados
aleatoriamente no
grupo de exercicios
aerobicos ou pilates,
com tratamento
realizado duas vezes
por semana durante
8 semanas. @)
principal desfecho foi
da

fibromialgia, medido

o] impacto
apés 8 semanas.
Além disso, foram
realizadas analises
de custo-efetividade
e custo-utilidade,
considerando o}
da

(ON]

impacto
fibromialgia e
de

anos vida

ajustados pela
(QALYs)

de 12

qualidade
ao longo

meses.

impacto da fibromialgia
foi, em média, associado
a um custo social de £ 56
para o grupo Pilates em
comparagao ao grupo
aerobico. A analise de
custo-utilidade  mostrou
que o grupo Pilates tinha
uma probabilidade de
0,71 de ser custo-efetivo
a uma disposicao a
pagar de £ 30.000 por

QALY ganho.

Toledo
al. (2022)

et

Pesquisa de
campo

qualitativa

avaliar o
do

método Pilates

beneficio

Foram avaliadas 30
voluntarias do sexo

feminino com

Nos resultados nao

foram encontradas

correlagdo  significativa
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no tratamento

da fibromialgia.

diagndstico prévio de
fibromialgia, que
praticavam Pilates ha
pelo menos 6 meses
e 2

Semana.

vezes na
Foram
utilizados a Escala
Analogica Visual
(EVA) para avaliar a
intensidade da dor, e

o Questionario de

Impacto da
Fibromialgia  (FIQ)
para avaliar o]
impacto da
fibromialgia na

qualidade de vida

dessas voluntarias.

entre a QV, EVA e a

idade das voluntarias
estudadas, sendo
encontrada uma

correlacao positiva entre
FIQ e EVA.

Caylayan

et
(2020)

al.

Ensaio clinico

randomizado.

Investigar  os

efeitos dos
exercicios

clinicos de
Pilates em

pacientes com

fibromialgia
(FM) e
comparar  0s
efeitos dos
métodos de
exercicios

individuais e

O estudo incluiu 42

mulheres com
fiboromialgia  (idade
média de 50,90 %
7,78) que foram
randomizadas em
dois grupos:
exercicio individual

(16 participantes) e
exercicio em grupo
(26 participantes). O
impacto da doenca

foi avaliado por meio

Quando os dados pré e
pos-tratamento foram
comparados, uma
melhora significativa foi
observada em todos os
parametros no grupo de
exercicios em grupo; no
grupo de

individuais, uma melhora

exercicios

foi observada no impacto
da doenca, qualidade de
vida e status

biopsicossocial. Quando
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em grupo. do Questionario de | os dados poés-tratamento
Impacto da | foram comparados,
Fibromialgia, apenas o impacto da
enquanto o estado |doenga foi significativa
funcional, ansiedade, | para O grupo de
qualidade de vida e | exercicios individuais. Os
estado resultados do tamanho
biopsicossocial foram | do efeito foram
medidos com | considerados moderados
questionarios e altos para ambos os
especificos. Todas as | métodos.
avaliacdes foram
realizadas antes e
apds o tratamento,
que consistiu em
exercicios clinicos de
Pilates, realizados
duas vezes por
semana durante 6
semanas.
Kumpel et | Estudo Avaliar os | Estudo no qual foram | 50 pacientes com SF
al. (2020) | prospectivo. | efeitos da | avaliados 80 [ fizeram parte do estudo,

hidroterapia e
do meétodo
pilates sobre a
redugcao da
dor, melhora
da capacidade
funcional e da
qualidade do

sono em

pacientes do sexo

feminino com
diagnostico  clinico
SF, distribuidas

aleatoriamente em
dois grupos, Grupo |
realizava tratamento
por meio da

hidroterapia e o

destes 30 foram para o
Gl e 20 para o Gll, média
global da idade foi 50,8 +
12,5. Houve reducdo do
impacto global da doencga
na vida dos pacientes de
ambos os grupos. Ambos
0s grupos melhoraram

igualmente a qualidade
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pacientes com

fibromialgia.

Grupo Il por meio do
meétodo pilates. A dor
foi avaliada por meio
da EVA e da
algometria, a
qualidade de vida
dos pacientes foi
(QlIF),

qualidade do sono

avaliada

por meio (IQSP), o
grau de sonoléncia
durante oito
atividades rotineiras
por meio da escala
de

foram

Epworth todos
realizados
antes e apos o

tratamento.

do sono. Houve melhora
da dor medida por ambos
os métodos (p<0,0001) e
(p=0,013) grupo | e |l

respectivamente.

Medeiros

et
(2020)

al.

Ensaio clinico
randomizado
controlado

cego.

avaliar a
do

método Pilates

eficacia
solo para
melhora dos
sintomas em
mulheres com

fibromialgia.

O estudo envolveu
42 mulheres com
fibromialgia, que
foram randomizadas
em dois grupos: um
praticou Pilates solo
e 0 outro, exercicios
aerobicos aquaticos.
Os exercicios foram
realizados duas
vezes por semana
durante 12 semanas.

Duas avaliagdes

Houve melhora em
ambos 0s grupos em
relacdo a dor e a funcéo
(p < 0,05). Os aspectos
relacionados a qualidade
de vida e ao questionario
FABQ
melhora apenas no grupo
Pilates solo (p < 0,05).

melhora

apresentaram

Houve
variaveis PSQIl e PRCTS
apenas grupo

aerobico

nas

no

exercicio
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foram feitas: uma no

inicio (TO) e outra

apés 12 semanas
(T12). O desfecho
primario foi a dor,

medida pela Escala
Visual Analdgica
(EVA). Os desfechos
secundarios
incluiram funcao
(Questionario de
Impacto da
Fibromialgia), sono

(indice de Qualidade

do Sono de
Pittsburgh),

qualidade de vida
(Short Form 36),

evitacdo do medo
(Questionario de
Crengas de Evitagao
do Medo) e
catastrofizacdo  da
dor (Escala de
Pensamentos
Catastrofizantes

Relacionados a Dor).

aquatico (p < 0,05), mas
ndo foram observadas
diferencas entre  os
grupos para nenhuma

das variaveis avaliadas.

Gulsen et
al. (2020)

Ensaio clinico

randomizado.

avaliar
efeitos
realidade

virtual

0s
da

O estudo randomizou
20 pacientes em dois
grupos: um grupo de

exercicio (GE), que

O grupo exercicio+IlVR
apresentou melhora
significativa em

comparagao ao o GE em
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totalmente
imersiva (IVR)
tratamento
combinado
com
treinamento
fisico em
pacientes com

fibromialgia.

realizou 30 minutos
de treino aerdbico e
30 de

Pilates, e um grupo

minutos
que combinou
exercicio com

de

virtual

intervencao
realidade
(Exercicio+IVR), com
20 minutos de IVR.
Ambos 0s grupos se
exercitaram duas
vezes por semana
durante 8 semanas.
Foram avaliados dor,
equilibrio,

cinesiofobia, impacto

da fibromialgia,
fadiga, nivel de
atividade fisica,

capacidade funcional
e qualidade de vida.
Os

mostraram melhorias

resultados

significativas em

todos os paradmetros

avaliados para
ambos 0s grupos
(p<0,05).

relagao a dor,

cinesiofobia, fadiga, nivel

de atividade fisica e
mental

componente da
qualidade de vida
(p<0,05). O tratamento
IVR pode ser um método
eficaz  como terapia
adjuvante com outros
treinamentos de
exercicios na
fibromialgia.

Fonte: Proprios autores, 2024.
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4 DISCUSSAO

A fibromialgia, uma sindrome complexa caracterizada por dor crbnica
generalizada, tem desafiado a comunidade cientifica em busca de tratamentos
eficazes. O método Pilates tem ganhado destaque como uma intervengéo
promissora para a redugao da sintomatologia em pacientes diagnosticados com
fibromialgia. A presente pesquisa buscou analisar a eficacia do método pilates no
tratamento da fibromialgia, a fim de contribuir para a construcido de evidéncias
cientificas sobre o tema (Eseoyglu et al., 2024).

Os estudos revisados mostraram um consenso significativo sobre a eficacia
do meétodo Pilates na reducdo dos sintomas da fibromialgia. Isso & claramente
evidenciado nas pesquisas de Toledo et al. (2022) e Bonifacio et al. (2021), que
destacaram o impacto positivo deste método na melhoria da qualidade de vida e na
diminuicdo das queixas relacionadas a dores musculoesqueléticas entre as
voluntarias avaliadas com diagnéstico de fibromialgia.

De acordo com Caglayana et al. (2023) os exercicios clinicos do método
pilates treinam a mente para se concentrar no movimento e na postura corporal
concordando com Toledo et al. (2022) que afirma que os principios do método
pilates obedecem a fluidez de movimentos, centralizagao, respiragao, precisao e
concentragéo.

Diante dessa analise, Segundo et al. (2023) e Eseoyglu et al. (2024)
mostraram que a pratica do método pilates abrange exercicios de cadeia cinética
fechada, que geram forgas compressivas e descompressivas nas articulagées. Isso
contribui para a diminuicdo do risco de alteragdes degenerativas e auxilia na
reducdo da dor musculoesquelética cronica, ao ativar o sistema opidide enddgeno.
mostrou potencial para aumentar a forga, tonificar os membros e restaurar a
flexibilidade natural, ao associar mobilizagcéo, alongamento e praticas de respiragao.

De acordo com Segundo et al. (2023 ) e Medeiros (2020), uma série de
exercicios do método pilates foi empregada com o intuito de melhorar o controle e a
estabilidade corporal. Nesse contexto, a bola suica foi utilizada como acessorio
principal para intensificar os movimentos, possibilitando maior ativagdo de musculos

estabilizadores. Entre os exercicios destacados, encontram-se levantamento
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bilateral das pernas em decubito dorsal, ponte com bola suica, extensdo do pescogo
com apoio do antebrago, e penetragdo de calcanhares com bola suiga, de modo a
promover o fortalecimento dos musculos profundos do abdémen e da regido lombar.
Além disso, exercicios como rolamento de ombros e tronco, flexdo de ombros e
tronco, e elevacao alternada de bragos visam aumentar a amplitude de movimento e
o equilibrio. Por outro lado, a extensao do joelho, o remo e o apoio no peito com
elevacdo de bracos em decubito dorsal elevado para a progressao motora fina,
enfatizando tanto a for¢ca quanto a estabilizacao.

Em consonancia os protocolos de Bonifacio et al. (2023) e Caglayan et al.
(2020) incluem uma combinacao de exercicios do método pilates, como rolamento
para cima, alongamentos de perna e coluna, e exercicios classicos como "cem nivel
I," tesoura e serrote. Esses exercicios sdo projetados para aprimorar a flexibilidade,
mobilidade articular e alinhamento postural. Além disso, movimentos como torgao
lateral, mesa e nado de peito fortalecem o core e enfatizam a fluidez, aspecto
essencial do método pilates. Com exercicios adicionais, como alongamentos de
coluna e de concha, o método favorece a amplitude de movimento e a recuperacao
muscular, destacando-se pela adaptacdo a necessidades especificas de
fortalecimento, equilibrio e flexibilidade.

Eseoglu et al. (2024) e Gulsen et al. (2020) enfatizaram em seus estudos
que o meétodo Pilates é eficaz na reducdo dos sintomas em pessoas com
fibromialgia. No entanto, quando combinado com terapias adjuvantes, como
eletroestimulagdo muscular, treinamento aerdbico e realidade virtual totalmente
imersiva, os resultados tornam-se ainda mais significativos. Essa abordagem
integrada demonstrou melhorar sintomas como dor, ansiedade, depressao, forga,
cinesiofobia, fadiga, nivel de atividade fisica e a qualidade de vida dos pacientes.

O estudo de Caglayana et al. (2023) identificou diferencas na eficacia do
Método Pilates para determinados sintomas da fibromialgia, dependendo da
modalidade de pratica. A pesquisa destacou que o Método Reformista, utilizado em
exercicios clinicos do meétodo pilates, € mais adequado para pacientes que
apresentam fraqueza muscular e dificuldades de adaptacédo ao exercicio. Por outro
lado, a pratica de exercicios em casa, utilizando o método clinico baseado em

esteiras, €& recomendada para aqueles que sofrem com dor e problemas
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biopsicossociais. Nesse contexto, o estudo de Caylayan et al. (2020) corrobora
esses achados, enfatizando que o Pilates individual beneficiou pacientes com
fibromialgia que apresentavam alto impacto da doencga e baixa qualidade de vida,
enquanto o método em grupo mostrou-se eficaz para aqueles com niveis elevados
de ansiedade.

Os estudos de Franco et al. (2022), Kumpel et al. (2020) e Medeiros et al.
(2020) abordam a comparagdo do método Pilates com outros tipos de exercicio, e
suas conclusdes diferem de outras investigagdes ao ndo encontrarem diferengas
significativas entre o método pilates e exercicios aerdbicos, hidroterapia e exercicios
aerdbicos aquaticos, no que diz respeito ao impacto na fibromialgia. Essa
constatagdo sugere que, embora o método Pilates oferega beneficios, ele pode ndo
ser necessariamente mais eficaz do que outras formas de exercicios. Em
consonancia com isso, 0 estudo de Segundo et al. (2023) comparou o Pilates Stott
com praticas de ioga e revelou que ndo houve diferenga estatisticamente
significativa na reducao da intensidade da dor e na gravidade da fadiga entre as
duas modalidades. No entanto, o Pilates Stott demonstrou uma maior porcentagem
de mudancga em seus resultados.

A literatura sobre fibromialgia destaca a importancia do uso de escalas
padronizadas para uma avaliagédo precisa dos sintomas e do impacto da doenga. De
acordo com Toledo et al. (2022) e Caglayan et al. (2023), o Fibromyalgia Impact
Questionnaire (FQI) € amplamente utilizado para medir o impacto da doenca antes e
apos a intervengao, proporcionando uma avaliagdo abrangente do quadro clinico.
Kumpel et al. (2020), em estudos semelhantes, ressaltam que o FQI, combinado
com a Escala Visual Analdgica (EVA), oferece uma avaliagéo objetiva da intensidade
da dor, sendo de facil aplicagdo e de grande utilidade na mensuragado da dor dos
pacientes. Esse ponto é corroborado por Medeiros et al. (2020), que também
defendem o uso da EVA como ferramenta eficaz nesse sentido.

Além disso, Bonifacio et al. (2023) e Caglayan et al. (2020) enfatizam a
utilizacdo do Questionario de Qualidade de Vida (SF-36), que avalia aspectos como
funcionamento fisico, limitagdes corporais, funcionamento social, vitalidade, saude
mental e percepgdes gerais da saude. Dessa forma, todos esses estudos

convergem para a ideia de que o0 uso conjunto dessas escalas padronizadas—EVA,
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FQI e SF-36—proporciona uma avaliagdo ampla e consistente da fibromialgia, além
de permitir uma analise mais precisa dos efeitos de diferentes métodos terapéuticos
antes e apos sua aplicagao.

Em sintese, as evidéncias disponiveis sustentam o uso do método Pilates
como uma intervencdo eficaz na redugdo dos sintomas da fibromialgia,
apresentando beneficios significativos em relacdo a dor, a forca e a qualidade de
vida. No entanto, € fundamental considerar a eficacia comparativa em relacédo a
outras modalidades de exercicio, bem como a necessidade de abordagens
personalizadas para cada paciente. A continuidade das pesquisas nessa area é
crucial para identificar as melhores praticas e integrar o método pilates de maneira
mais eficaz nos regimes de tratamento para a fibromialgia.

Contudo, embora os estudos analisados demonstrem a eficacia do método
pilates no tratamento da fibromialgia, algumas limitagbes devem ser levadas em
consideragcdo. A maioria das pesquisas apresentam um tamanho de amostra
relativamente pequeno e um periodo de acompanhamento limitado, o que pode
restringir a generalizagdo dos resultados. Ademais, a heterogeneidade dos
protocolos do método pilates utilizados dificulta a comparacdo direta entre os

diferentes estudos.
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5 CONCLUSAO

Por meio desta pesquisa nds evidenciamos a eficacia do método pilates no
tratamento da fibromialgia, destacando seu impacto positivo na redugdao da dor
cronica e na melhoria da qualidade de vida dos pacientes. Essa revisao da literatura
integrativa constatou que o pilates tem se mostrado uma intervencgao eficaz para
aliviar os sintomas da fibromialgia contribuindo para a diminuicdo da dor
musculoesquelética, flexibilidade e aumento de forga muscular, utilizando exercicios
especificos do pilates como por exemplo o Cem nivel | (The hudred).

Os estudos reforcam o valor do método pilates quando combinado com
terapias adjuvantes, como eletroestimulagao e treinamento aerdbico, ampliando os
beneficios para uma abordagem mais abrangente para o tratamento da fibromialgia.
Além disso, variagdes do método, como pilates em aparelhos, pilates solo, pilates
em grupo ou individual, revelam diferentes niveis de eficacia dependendo do perfil
do paciente, mostrando a importdncia de uma abordagem personalizada. O
aprimoramento do conhecimento nesse campo possibilitara a elaboracdo de
orientagdes mais precisas para a incorporagao do pilates em tratamento voltados a
fibromialgia, melhorando os resultados para os pacientes e favorecendo uma

qualidade de vida superior.
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