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RESUMO

O estudo analisou os efeitos do tratamento pelo Método Pilates (MP) em mulheres com fibromialgia. Quatro
pacientes com diagndstico de fibromialgia foram avaliadas antes e depois de receberem 20 sessGes de exercicios
baseados no MP, sendo utilizados na avaliagdo: Questiondrio de Impacto da Fibromialgia, palpagcdo dos tender-points,
Questionario de Qualidade de Vida (SF-36) e Teste Terceiro Dedo-Ch&o. Os exercicios fram realizados inicialmente no
solo, e com bola na medida em que os pacientes estivessem preparados para maior grau de dificuldade. Os resultados
apresentaram, no QIF, sucesso das pacientes em todos os dominios, com exce¢do do dominio ansiedade apenas para
uma paciente. A melhora geral também vale para os resultados no nimero de tender-points, teste do terceiro dedo-
chdo e o SF-36. Os exercicios baseados no Método Pilates foram eficazes no tratamento das quatro pacientes com a
Sindrome da Fibromialgia, principalmente nos aspectos da qualidade de vida, dor e flexibilidade.
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EXERCISES BASED ON THE PILATES METHOD IN TREATING FIBROMYALGIA PATIENTS: CASE REPORTS

ABSTRACT

The study examined the effects of treatment with Pilates (MP) in women with fibromyalgia. Four patients diagnosed
with fibromyalgia were evaluated before and after receiving 20 sessions of exercises based on the MP, being used in
the evaluation: Fibromyalgia Impact Questionnaire, palpation of tender points, Quality of Life Questionnaire (SF-36)
and Test Third Finger-floor. The drills were initially performed on the ground, and in that ball patients were prepared
for greater degree of difficulty. The results presented in QIF, success of patients in all areas, except the area just
anxiety for a patient. The overall improvement also applies to the results in the number of tender points, the third
finger-ground test and the SF-36. The exercises based on the Pilates Method were effective in the treatment of four
patients with Fibromyalgia Syndrome, particularly in aspects of quality of life, pain and flexibility.

Keywords: fibromyalgia, physical therapy modalities, quality of life.

INTRODUGAO

A Sindrome da Fibromialgia (SFM),
determinada por um estudo brasileiro, tem sua
prevaléncia de 2,5% na populagdo, sendo a
maioria do sexo feminino, das quais 40,8% entre
35 e 44 anos de idade. A patologia é uma
condicdio comumente observada na pratica
clinica diaria e uma das principais causas de
consultas referentes ao sistema
musculoesquelético, sendo ainda considerada o
segundo disturbio reumatolégico mais
encontrado, superada apenas pela osteoartrite'.

Embora reconhecida ha muito tempo, a
Fibromialgia tem sido seriamente pesquisada
somente hd trés décadas. Pouco ainda é
conhecido sobre sua etiologia e patogénese, e
até o momento, ndo existem tratamentos que
sejam considerados muito eficazes?. Ela é uma
sindrome complexa, nao inflamatoéria,
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caracterizada por dor musculoesquelética difusa
e crbnica, bem como sitios dolorosos especificos
a palpacgdo, denominados tender-points (pontos
dolorosos), mas sem anormalidades estruturais
na musculatura3. Outros aspectos sintomaticos
sdo fadiga, rigidez matinal, disturbios do padrdo
de sono, prejuizos cognitivos, depressdo,
ansiedade, sensacdo de incapacidade, caimbras e
algumas vezes, queixas vagas de sensacao de
edema em partes moles ou parestesias que
podem variar com a hora do dia, tipo de atividade
e clima. A SFM acomete em maior parte a
populagdo feminina, geralmente entre 30 e 50
anos de idade, podendo manifestar-se em
criangas, adolescentes e individuos idosos”.

A SFM apresenta impacto negativo na
vida das pacientes, com reducdo da capacidade
funcional e piora do estado geral de saude.
Pacientes fibromialgicas apresentam niveis mais
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altos de dor, o que acarreta limitacdes funcionais
e fisicas, menor flexibilidade, falta de condiciona-
mento aerdbico e menor capacidade para realizar
atividades de vida diaria®.

Para o diagndstico da SFM ha alguns
critérios baseados nas caracteristicas clinicas, sdo
eles, dor generalizada persistente no minimo por
trés meses, bilateral, acima e abaixo da cintura e
presenca de dor a palpacdo digital em no minimo
11 dos 18 tender-points®.

O tratamento deve incluir medicamentos,
visando proporcionar um alivio da dor e dos
sintomas. Além de adjuvantes, como atividades
fisicas regulares, que aumentam o0s niveis
hormonais ligados a nocicepcao (encontrados
diminuidos no fibromidlgico) e também
proporcionam a elevagdo da temperatura
corporal agindo como efeito tranquilizante;
psicoterapia, biofeedback, balneoterapia,
hidroterapia, eletroterapia, acupuntura também
sdo recomendados’. Entre essas opcdes de
tratamento estd o Método Pilates (MP), que
consiste em uma série de exercicios para
melhorar a flexibilidade, consciéncia corporal,
equilibrio e forca, e também reduz a dor por
meio de relaxamento e alongamento®.

O Método Pilates estimula a circulagdo,
melhora o condicionamento fisico, a flexibilidade,
o alongamento e o alinhamento postural, além
de proporcionar melhorar dos niveis de
consciéncia corporal e da coordenagdo motora.
Tais beneficios ajudam a prevenir lesGes e
proporcionar um alivio de dores crénicas, porém
os mesmos dependem da execug¢dao de seus
exercicios com fidelidade aos seus principios. Por
se tratar de uma atividade que nao impde
desgaste articular e cujo numero de repetices
de cada exercicio é reduzido, promove-se a
prevencdo e/ou tratamento de certas patologias’.
De forma mais completa, Robinson e Napper,
descrevem o Método Pilates com oito principios
basicos, sdo eles: concentragdo (concentragcdo no
em cada movimento executado), coordenagdo
(que estimulard um canal de comunica¢do de
duas vias com o objetivo de alimentar o bom
funcionamento do cérebro e dos padrdes
adequados de estimulo muscular), centralizagdo
(exercitar-se a partir da forca dos musculos
profundos denominados de power house),
respiracdo (que objetiva a expansdo da caixa
tordcica), alinhamento (essencial para
restabelecer o equilibrio muscular no corpo),
vigor (evita o desperdicio de energia com tensdes
desnecessarios), movimentos fluidos (reeducar o
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corpo a se mover de forma correta novamente) e
o relaxamento (aprender a identificar e liberar as
areas de tensdo do corpo).

O método apresenta diversas variagdes,
podendo ser realizado por pessoas que buscam
um melhor condicionamento fisico, até
portadores de dores crbnicas e doencas
reumatoldgicas’. Isto é possivel devido ao fato
dele poder ser desenvolvido atendendo as
necessidades especificas de cada praticante,
adequadas com seu biotipo, estado de
condicionamento fisico e sua capacidade, ndo
havendo contra-indicagbes. Seus exercicios
podem ser adaptados de acordo com a patologia
e dificuldades do praticante, sendo assim eles
proporcionam diversas variedades que se
encaixam muito bem nas necessidades fisicas dos
mesmos'’. O MP pode ser praticado por pessoas
com SFM, pois se concentra em contragdes
isométricas e causa menos fadiga que os
exercicios aerébicos™.

E preciso pesquisar novos métodos de
tratamento para a SFM, como a utilizacdo de
exercicios baseados nos principios do Método
Pilates, sugerindo que estes proporcionem
progressivo recondiciona-mento
neuromusculoesquelético.

O objetivo do estudo foi analisar os
efeitos dos exercicios baseados no Método
Pilates, aplicados no tratamento de portadoras
da Sindrome da Fibromialgia e comparar os
resultados previamente e apds a aplicacdo do
método.

MATERIAL E METODOS

Foi realizado um estudo de casos com
intervengdo em cardter analitico e comparativo,
composto  por quatro  pacientes com
encaminhamento médico diagnosticado com
SFM, do género feminino, entre 30 e 60 anos de
idade, para tratamento com exercicios baseados
no Método Pilates. O numero foi limitado a
quatro individuos para a intervengdo, pois o
método exige um monitoramento quase
exclusivo durante a execugao dos exercicios.
Foram realizadas 20 sessGes de uma hora cada,
sendo a frequéncia de trés vezes na semana, num
Centro de Fisioterapia e Reabilitagdo na UNESP.

Os critérios de inclusdo abrangeram
diagndstico clinico da Sindrome da Fibromialgia,
presenca de um nivel de entendimento para os
procedimentos que foram realizados,
disponibilidade e interesse para a participacao, e



ndo estar praticando atividades fisicas
regularmente durante o periodo do estudo. O
presente estudo foi aprovado pelo Comité de
Etica e Pesquisa no Processo n2 525.032, tendo as
participantes, concordado e assinado o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido antes da
iniciacdo da pesquisa.

Para analise e comparacdo dos
resultados, previamente e apds aplicacdo dos
exercicios baseados no Método Pilates, foram
utilizadas as seguintes medidas de avaliagdo:
Questiondrio de Impacto da Fibromialgia (QIF),
validado por Marques et al.”®; verificagdo dos
pontos sensiveis a digito-pressdo, os tender-
points, validado por Haun et al.**: Questionario
de Qualidade de Vida (SF-36), validado por
Ciconelli et al.”® e o Teste Terceiro Dedo-Ch3o
(avalia flexibilidade da cadeia mestra posterior),
validado por Perret et al.™.

O Questiondrio de Impacto da
Fibromialgia (QIF) consiste em 10 dominios sendo
eles e suas respectivas pontuacdes: capacidade
funcional (0-30); sentiu-se bem (0-7); faltas ao
trabalho (0-7); capacidade em realizar o servigo
(0-10); dor (0-10); fadiga (0-10); cansaco matinal
(0-10); rigidez (0-10); ansiedade (0-10);
depressdo (0—10). Todas as questdes apresentam
melhores resultados se estiverem mais préximas
do valor zero, sendo a Unica exce¢do, o segundo
dominio, em que, quanto mais préximo do valor
zero, pior o resultado.

O tender-points (quanto menos pontos,
melhor), ao todo, sdo 18 tender-points que sdo
pontos preestabelecidos bilateralmente nos
locais: regido occipital, borda médio-superior do
trapézio, musculo supraespinhoso, quadrante
superior-externo do gluteo, grande trocanter,
regido equivalente entre os espacos vertebrais de
C5-C7, juncdo da segunda costela, 2 centimetros
abaixo do epicondilo lateral e borda medial do
joelho; notando-se dor a palpagcdo em pelo
menos 11 dos 18 tender-points.

O Questionario de Qualidade de Vida (SF-
36) consiste em 36 dominios englobados em oito
componentes: capacidade funcional (10 itens),
aspectos fisicos (4 itens), dor (2 itens), estado
geral de saude (5 itens), vitalidade (4 itens),
aspectos sociais (2 itens), aspectos emocionais (3
itens), saude mental (5 itens), e mais uma
questdao de avaliagdo comparativa entre as
condicBes de saude atual e de um ano atras. Cada
componente varia de zero a cem, sendo zero o
pior e cem o melhor escore.
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No Teste do Terceiro Dedo-Chdo, o
participante, a partir da posicdao bipede realiza a
flexao anterior do tronco, sem fletir os joelhos ou
deslocar a pelve posteriormente, levando as
maos em direcio ao chdao e medir em
centimetros a distancia do terceiro dedo até o
chdo. Ele fornece indicagbes sobre a flexibilidade
da cadeia muscular posterior, sendo utilizado
como parametro de evolugdo para o tratamento
proposto, aproximar ou chegar a zero
centimetros do chao.

No estudo, os exercicios baseados ho MP
escolhidos foram realizados no solo e com bola
(nas posicdes deitado, sentado, quatro apoio e
em pé), e foram evoluidos na medida em que as
pacientes estavam preparadas para maior grau
de dificuldade.

Os exercicios aplicados foram extraidos
da apostila elaborada por Paccini’’, intitulada
Pilates: Consciéncia Corporal e Condicionamento
Fisico. Iniciou-se o tratamento com exercicios
basicos no solo como Side Kick Side Passé (série
de chutes), Saw (serra), Mermaid (sereia), Swan
Dive Prep. (preparacdo para o mergulho do
cisne), Double Leg Kick (chute duplo), Shoulder
Bridge (ponte ombros), Roll Down (rolando para
baixo) e Double Leg Strech (duplo alongamento
de pernas). E basicos com a bola como:
Articulagdo do  Quadril, Abdominal com
Alongamento, Cisne, Rolar para Frente, Semi
Rolamento, Rotagdo de Tronco, Ponte e Extensdo
de tronco. Todos os exercicios eram executados
em duas séries de dez repeticdes, com pequenos
intervalos entre a troca de exercicios.

Visando a evolucdo dos exercicios para as
pacientes foram acrescentados exercicios de
nivel intermedidrio no solo como: Swan Dive
(mergulho do cisne), Pyramid (piramide), Roll
Over (rolando para trads) e Shoulder Bridge 2
(ponte de ombros- variacdo). E de nivel
intermediario com a bola como: Concha,
Inclinagdo Lateral, FlexGo de Brago e Extens@o de
tronco 2. Ambas as séries de exercicios foram
modificados e adaptados quando necessario.

RESULTADOS

Participaram deste estudo quatro
mulheres com diagnéstico clinico de Fibromialgia,
usudrias do servico de saude da UNESP, todas
elas com frequéncia regular nas sessoes,
dispostas e motivadas para o tratamento.

Na tabela 1 estdao os resultados obtidos
do Questionario de Impacto da Fibromialgia (QIF)



(todas as questdes apresentam melhores
resultados se estiverem mais préximas do valor
zero, sendo a Unica excec¢do, o segundo dominio,
em que, quanto mais préximo do valor zero, pior
o resultado).

Na tabela 2 estdo os dados obtidos do
tender-points (quanto menos pontos, melhor), e
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do Teste Terceiro Dedo-chdo (quanto menos
centimetros, melhor).

Na tabela 3 estdo os resultados do
Questionario de Qualidade de Vida (SF-36) com
cada componente variando de zero a cem, sendo
zero o pior e cem o melhor escore.

Tabela 1. Valores do QIF nas 4 pacientes de fibromialgia, antes e apds a intervengdo com o Método Pilates.

Questiondrio do Impacto da Paciente 1 Paciente 2 Paciente 3 Paciente 4
Fibromialgia (QIF) antes depois antes depois antes depois antes depois
Capacidade Funcional 5 4 14 0 11 2 13 4
Sentiu-se bem 3 6 0 7 0 4 2 6
Faltas ao trabalho 1 1 1 0 1 0 0 0
Capacidade em realizar o servico 3 3 5 4 5 0 7 5
Dor 7 2 9 4 10 5 8 3
Fadiga 8 3 7 3 9 4 6 6
Cansago Matinal 5 3 10 3 8 5 8 2
Rigidez 5 4 7 3 10 3 10 7
Ansiedade 10 2 10 3 7 9 10 6
Depressao 5 2 8 4 7 6 8 3

Tabela 2. Valores do tender-points (nimero de pontos de dor) e Teste terceiro dedo-chdo (cm) nas 4
pacientes de fibromialgia, antes e apds a intervengao com o Método Pilates.

Paciente 1 Paciente 2 Paciente 3 Paciente 4
antes depois antes depois antes depois antes depois
Tender-Points 8 5 15 8 13 8 10 8
Teste 3 Dedo-Chado(cm) 22 2 8 0 2 0 11,5 0

Tabela 3. Valores do SF-36 nas 4 pacientes de fibromialgia, antes e apds a intervengdao com o Método

Pilates.
Questionario de Qualidade Paciente 1 Paciente 2 Paciente 3 Paciente 4
de Vida (SF-36)
antes depois antes depois antes depois antes depois

Capacidade funcional 80 95 25 55 60 75 45 50
Limitacdo por aspectos fisicos 0 75 0 100 25 100 50 50
Dor 51 85 10 74 20 61 31 41
Estado geral de saude 57 82 15 40 2 47 52 77
Vitalidade 45 70 35 60 15 35 40 50
Aspectos sociais 62,5 100 25 87,5 37,5 75 12,5 62,5
Aspectos emocionais 0 100 0 100 33,3 100 0 33,3
Saude mental 68 84 20 56 44 56 44 64

DISCUSSAO
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Na literatura ha diversos estudos
envolvendo a SFM**** e outros abordando o
Método Pilates®™, porém, a jungio dos dois
temas ainda é escasso™®**

No estudo de Amorim®, o objetivo era
avaliar, em pacientes fibromialgicas, os efeitos do
Método Pilates nas atividades de vida didria
(QlF), na dor (escava visual analdgica), no nimero
dos tender-points (pela digito-pressdo) e na
amplitude de movimento dos ombros e quadris
(pela biofotogrametria). O estudo concluiu que o
MP foi eficaz na diminuicdo do impacto da
fibromialgia na vida didria, na intensidade da dor
e no numero dos tender-points, porém ndo foi
eficiente para o ganho da amplitude de
movimento da flexdo dos ombros e dos quadris.
Em contrapartida, o presente estudo, além de
O6timos resultados no QIF e tender-points,
também obteve resultados satisfatérios para o
teste de flexibilidade pelo Teste Terceiro Dedo-
Chao.

Altan et al.”, que investigaram a eficacia
do método Pilates na dor, funcionalidade e
qualidade de vida em 49 pacientes com
fibromialgia, consistiu na realizacdo de exercicios
do método em sessdes de 1 hora, 3 vezes por
semana, durante 12 semanas. De acordo com o
programa, o estudo sugeriu o Pilates como sendo
eficaz e seguro para pacientes com diagndstico
de fibromialgia. Os resultados se equivalem aos
encontrados no presente estudo, que também
obteve resultados satisfatérios utilizando o MP.

Sendo o Método Pilates considerado uma
atividade fisica que envolve principalmente o
alongamento, além do fortalecimento da
musculatura, pesquisou-se também estudos que
envolvessem  atividades voltadas para o
alongamento no tratamento de pacientes com
Fibromialgia. Como no estudo de Matsutani,
Assumpgdo e Marques™, que comparou o0s
efeitos dos exercicios aerdbios e do alongamento
na dor, numero de tender-points, sono,
ansiedade e depressao de pacientes com SFM, foi
observado que o ganho foi maior no grupo
alongamento em relagdo a dor, numero de
tender points, sono e depressdo ao se comparar
com o grupo aerdbio. Ja o ganho para ansiedade
foi mais importante no grupo aerdbio em
comparagdo ao grupo alongamento. Pode-se
concluir que os resultados dos autores se
equivalem aos do presente estudo, pois os bons
resultados obtidos em relagdo ao numero de
tender-points, sono e depressdao, foram
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proporcionados também devido ao alongamento,
que é caracteristico no MP.

Em relagdo a qualidade de vida das
pacientes fibromidlgicas, avaliadas no presente
estudo através do SF-36, se obteve, no geral,
bons resultados em consequéncia ao tratamento
utilizando os exercicios baseados no MP. Um
estudo feito para verificar os efeitos da pratica
constante do Método Pilates na qualidade de
vida de seus pacientes, utilizando o SF-36 como
método de avaliacdo, constatou que estes podem
melhorar a qualidade de vida de seus praticantes.
Seus resultados demonstraram que a capacidade
funcional, limitacdo por aspectos fisicos, dor,
estado geral de saude, vitalidade, aspectos
sociais e saude mental, apresentaram diferencas
significantes, somente os aspectos emocionais
nao evidenciou uma diferenca significante apds a
aplicagdo dos exercicios®. Os resultados dos
autores em conjunto aos do presente estudo,
reforcam a ideia de o método ser eficaz tanto
para melhora da qualidade de vida de pacientes
com a SFM, quanto para qualquer praticante.

Uma limitacdo do estudo foi o numero
pequeno de participantes devido ao Método
Pilates exigir aten¢do especial e individualizada
para cada praticante. Apesar da limitagdo do
estudo tentou-se contribuir para o tema, que
ainda se apresenta escasso na literatura. Mais
estudos sobre o assunto sdo necessarios, com
namero amostral adequado, para melhor
demonstragdo da eficacia dos exercicios.

CONCLUSAO

Os exercicios baseados no Método Pilates
foram eficazes no tratamento das quatro
pacientes com a Sindrome da Fibromialgia. A
gualidade de vida, a dor, e a flexibilidade foram
0s aspectos que obtiveram maior éxito diante dos
exercicios propostos, reflexo disso observa-se em
seus resultados, que de maneira geral, fez-se
atingir as expectativas e objetivos positivamente.

CONFLITO DE INTERESSE

Os autores declaram ndo haver qualquer
potencial de conflito de interesse que possa
interferir na imparcialidade deste trabalho
cientifico.
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