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APRESENTAÇÃO

Reabilitar é a possibilidade de restituir a alguém a sua funcionalidade 
minimizando ou evitando possíveis sequelas advindas de diversos distúrbios ou 
afecções de saúde.

O processo de reabilitação deve ser realizado por uma equipe multiprofissional 
e interdisciplinar, a fim de assegurar aos indivíduos não só a recuperação, mas 
também o bem-estar biopsicossocial. Além disso, busca-se oferecer aos pacientes, 
uma condição física, mental e social ótima, que lhes permita ocupar seu lugar 
na sociedade de maneira digna e honrosa, fornecendo condições para atingir a 
independência e a autodeterminação, independente do distúrbio ou afecção que o 
mesmo apresente. 

Considerando a abrangência de conceitos e ideias que rodeiam a ação de 
reabilitar, o e-book “Ciências da Reabilitação” traz uma edição com 10 artigos que 
envolvem a reabilitação em diversas áreas de atuação profissional relacionadas 
à saúde, baseando-se sempre no bem-estar e melhora da qualidade de vida dos 
indivíduos estudados.

Não fique fora dessa! Leia e descubra como você, em sua área de atuação, 
pode contribuir para consolidação da reabilitação, a fim de tratar e minimizar agravos, 
melhorando as condições de saúde da população.

Boa leitura!

Claudiane Ayres Prochno
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RESUMO: Introdução: O método Pilates 
surgiu na década de 1920 com o intuito de 
melhorar o condicionamento físico de maneira 
global, treinando flexibilidade, concentração, 
respiração, coordenação e postura. A atuação 
do método Pilates tem sido utilizada para 
diversas funções, destacando-se para a 
reabilitação das disfunções da coluna vertebral, 
como a lombalgia. Objetivo: Realizar uma 
revisão narrativa da literatura sobre a relevância 
do método Pilates como ferramenta para o 
tratamento da dor lombar em adultos jovens. 
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Metodologia: A busca de dados foi realizada na base de dados PubMed, SciELO e 
PeDRO. Foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusão: artigos completos 
cujos temas abordassem o método Pilates no tratamento da dor lombar em adultos 
jovens, nos idiomas português e inglês indexados entre 2008 e 2018. Foram excluídos 
os estudos em duplicidade nas bases de dados. Resultados/Discussão: Foram 
recrutados 658 artigos. Desses, foram selecionados 11 estudos que se enquadraram a 
pesquisa. Identificou-se que os exercícios do método Pilates promovem efeito imediato 
sobre a co-contração dos músculos estabilizadores profundos do tronco. Constatou-
se que o Pilates é um tratamento efetivo na redução da incapacidade funcional da 
dor lombar, demonstrando que a utilização da estabilização segmentar é positiva. 
Conclusão: Conclui-se que atualmente o método Pilates funciona como uma forte 
ferramenta terapêutica. A partir desta revisão constatou-se evidências de que este 
método pode proporcionar efeitos positivos no tratamento da dor crônica na região 
lombar em adultos jovens.
PALAVRAS-CHAVE: Método Pilates, Lombalgia, Fisioterapia

PILATES METHOD IN THE TREATMENT OF LOW BACK PAIN IN YOUNG ADULTS

ABSTRACT: Introduction: The Pilates method emerged in the 1920s to improve overall 
fitness by training flexibility, concentration, breathing, coordination and posture. The 
Pilates method has been used for several functions, especially for the rehabilitation of 
spinal dysfunction, such as low back pain. Objective: To perform a narrative literature 
review on the relevance of the Pilates method as a tool for the treatment of low back 
pain in young adults. Methodology: Data search was performed in the PubMed, SciELO 
and PeDRO database. The following inclusion criteria were established: full papers 
whose themes addressed the Pilates method in the treatment of low back pain in young 
adults, in the Portuguese and English languages   indexed between 2008 and 2018. 
Duplicate studies in the databases were excluded. Results / Discussion: 658 articles 
were recruited. Of these, 11 studies were selected that fit the research. Pilates exercises 
have an immediate effect on co-contraction of the deep trunk stabilizing muscles. Pilates 
was found to be an effective treatment in reducing the functional disability of low back 
pain, demonstrating that the use of segmental stabilization is positive. Conclusion: It is 
concluded that currently the Pilates method works as a strong therapeutic tool. From 
this review, evidence was found that this method may have positive effects on the 
treatment of chronic low back pain in young adults.
KEYWORDS: Pilates Method, Low Back Pain, Physiotherapy

1 |  INTRODUÇÃO

Dados da Organização Mundial da Saúde mostram que, no mundo, cerca de 80 
a 85% dos episódios de dor nas costas não tem causa conhecida. E que a lombalgia 
é a desordem mais comum da coluna vertebral, afetando mais de 80% das pessoas 
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em algum momento de sua vida, sendo que 90% dessas pessoas apresentarão mais 
de um episódio de dor lombar. 

A lombalgia tem sido apontada como a causa mais comum de incapacidade 
entre adultos jovens. É caracterizada por uma sensação de dor na região da coluna 
lombar, na qual causa disfunções ao indivíduo, tornando-se uma das patologias que 
mais causa custos ao indivíduo e ainda faz com que o trabalhador se afaste por 
tempo indeterminado ou definitivamente do trabalho por invalidez e incapacidade 
lombalgia ou dor lombar é um desconforto causado pelo encurtamento adaptativo 
dos tecidos moles e fraqueza muscular.  

A lombalgia afeta, com maior frequência, a população em seu período de 
vida mais produtivo, resultando em custo econômico substancial para a sociedade. 
Observam-se custos relacionados à ausência no trabalho, encargos médicos e legais, 
pagamento de seguro social por invalidez, indenização ao trabalhador e seguro de 
incapacidade (BRINAGÓ; MACEDO, 2005:76). 

A procura por um tratamento de dores lombares vem crescendo cada vez 
mais, gerando muitas despesas com a saúde. A lombalgia crônica é um problema 
de saúde pública, pois, além da alta prevalência, gera custos sociais altos quando 
comparados com outras patologias como depressão diabetes, doenças do coração 
ou dor de cabeça (RIBEIRO; MOREIRA, 2010). 

De acordo com Costa, Roth e Noronha (2012):

Foi durante a 1ª Guerra Mundial, quando Joseph Huberts Pilates utilizou suas 
habilidades para tratar os lesionados da guerra, que o método Pilates surdiu 
como uma ferramenta de reabilitação, porém foi somente na década de 80 que o 
método se tornou popular. Historicamente, os praticantes de Pilates eram quase 
exclusivamente atletas e dançarinos, entretanto, nos últimos anos, tornou-se um 
método bastante utilizado na reabilitação e também como atividade física.

Neste sentido, o método Pilates foi criado por Joseph Pilates na década de 
1920, um autodidata que se dedicou ao estudo da anatomia e fisiologia durante a 1ª 
Guerra Mundial, abordando conceitos de ginástica, yoga, artes marciais e dança. O 
método trabalha todo o corpo, principalmente o grupo muscular definido como Power 
(Casa de Força), composto pela musculatura abdominal, transverso do abdômen, 
assoalho pélvico e paravertebrais. 

Sob a visão de Marés, et al (2012):

Pilates denominava seu método de Contrologia, ou Arte do Controle, que é 
a capacidade com que o ser humano tem de se mover com conhecimento e 
domínio do próprio físico, apresentando uma completa coordenação do corpo, 
mente e espírito, utilizando princípios específicos para promover a integração 
entre eles, que são a concentração, o centro de força (power house), fluidez, 
precisão, respiração e controle dos movimentos.

Logo, este método, tem como objetivo a melhora da coordenação, da flexibilidade 
geral, da força muscular e da postura. Durante a execução dos movimentos, 
recomenda-se a utilização de seis princípios imprescindíveis: concentração, 
controle, precisão, fluidez do movimento, respiração e utilização do centro de força. 
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Na fisioterapia, estudos mostram que o Pilates tem sido utilizado principalmente 
com fins reabilitadores, como: na estabilização do segmento lombo-pélvico, na 
restauração de funções de diferentes articulações e no tratamento da dor lombar.

No Brasil, o Pilates encontra-se bastante difundido, com praticantes 
distribuídos ao longo de todo o nosso país. Por se tratar de um método utilizado 
pelos fisioterapeutas brasileiros para a prevenção, recuperação e manutenção do 
bom funcionamento global do corpo, é necessário que este processo seja baseado 
em estudos contundentes que norteiem o tratamento do paciente. Existem alguns 
estudos nacionais que apresentam como objeto de estudo o método Pilates, no 
entanto não existe um estudo que sintetize essa informação.

A técnica de pilates consiste em dois tipos de aula: no solo (também denominada 
de t) e no aparelho. O trabalho tanto no solo quanto nos aparelhos (cadeira, reforme, 
cadilac e barrel), consiste em exercício para estabilizar a pelve, controlar o abdômen, 
mobilizar as articulações, fortalecer e alongar membros superior e inferior.

Segundo Marés, et al (2012):

O método Pilates tem por característica, durante a execução dos seus movimentos 
específicos, a exigência de músculos abdominais, músculos estabilizadores da 
coluna vertebral, iliopsoas, quadríceps, e também da região lombossacral e do 
assoalho pélvico, o que talvez justifique a melhora considerável nestes teste que 
tem por características as valências envolvidas na sua execução, como força 
muscular nos membros inferiores, equilíbrio e surpreendentemente capacidade 
aeróbia. Isso tudo, possivelmente, em função de uma melhora no tônus muscular, 
o que diminui a fadiga muscular durante a realização dessas tarefas em menos 
tempo hábil.

Sob essa ótica, atualmente, os exercícios denominados estabilização segmentar 
lombo-pélvica são indicados na fisioterapia para a prevenção e reabilitação da 
dor lombar de origem desconhecida ou crônica. Os exercícios de estabilização 
segmentar lombo-pélvica são caracterizados por isometria, baixa intensidade e 
ativação sincronizada dos músculos profundos do tronco. Entre os exercícios de 
estabilização segmentar lombo-pélvica, estão os do método Pilates, que possuem 
como objetivo a automatização de padrões de recrutamento muscular, bem como a 
melhora do condicionamento dos músculos do tronco, diretamente relacionados com 
a manutenção da estabilidade da região lombar.

A população adulto jovem por estar em fase produtiva possui alto índice 
de quadros álgicos na coluna vertebral, em específico no segmento lombar. Na 
atualidade, as desordens na coluna vertebral compreendem um grande problema 
de saúde pública, precisando de atenção redobrada das políticas setoriais e dos 
profissionais de saúde. 

Neste sentido, faz-se necessário que a comunidade acadêmica e científica 
internalize as evidências a fim de traçar de forma adequada o plano de tratamento nas 
disfunções da coluna lombar, introduzindo diversos recursos e métodos terapêuticos, 
como por exemplo a método Pilates como instrumento de reabilitação funcional. 
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Sendo assim, justifica-se este estudo.

2 |  OBJETIVO

Realizar uma revisão narrativa da literatura sobre a relevância do método 
Pilates como ferramenta para o tratamento da dor lombar em adultos jovens.

3 |  MÉTODO

Foi realizado um levantamento bibliográfico com o objetivo de buscar estudos 
que englobam informações pertinentes sobre a utilização do método pilates em 
Adultos jovens como ferramenta para o tratamento da lombalgia. A coleta de dados 
ocorreu nos meses de outubro de 2018 a janeiro de 2019, através de busca online, 
mediante análise nas seguintes bases de dados: Biblioteca Virtual Eletronic Library 
Online (SciELO), PUBMED (Library Medicine), e PeDRO. Foram utilizados os 
descritores controlados “Método Pilates”, “Fisioterapia”, “Lombalgia”, “Estabilização 
Central” e “Adultos” no idioma português e “Pilates Method”, “Physiotherapy”, “Low 
Back Pain”, “Central Stabilization” e “Adults” no idioma inglês. Com o intuito de 
restringir a amostra, foi aplicado o operador booleano AND junto aos termos elegidos.

De acordo com Rother (2007):

Os artigos de revisão, assim como outras categorias de artigos científicos, são 
uma forma de pesquisa que utilizam de fontes de informações bibliográficas ou 
eletrônicas para obtenção de resultados de pesquisas de outros autores, com o 
objetivo de fundamentar teoricamente um determinado objetivo.

 Neste sentido, os artigos de revisão narrativa da literatura são documentos 
que constituem a análise crítica das obras científicas na interpretação do autor. 
As revisões narrativas mesmo com menor evidência científica contribuem para 
a discussão de temáticas, levantando questões norteadoras e colaborando na 
aquisição de conhecimento em curto período de tempo. 

 Os critérios de inclusão estabelecidos para escolher os estudos foram: artigos 
na íntegra dos quais explanassem a respeito do método pilates para o tratamento da 
dor lombar em adultos jovens na discussão do estudo; publicações indexadas nas 
bases, SciELO, PUBMED, e PeDRO nos últimos dez anos; e artigos publicados nos 
idiomas português e inglês. 

 Foram estabelecidos os seguintes critérios de exclusão para este estudo: 
artigos sem resumos disponíveis; estudos que mesmo apresentando os descritores 
adotados, não trataram diretamente o conteúdo; e os artigos em duplicidade nas 
bases de dados utilizadas.
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4 |  RESULTADOS 

O fluxograma que demonstra o processo de identificação e seleção dos estudos 
encontra-se na Figura 1. Com a busca nas bases de dados referenciadas, foram 
coletados 658 artigos. Entretanto, a partir da leitura e análise dos títulos e resumos, 
e baseado nos critérios de inclusão previamente estabelecidos, 11 estudos foram 
incluídos como amostra para esta pesquisa.

Figura 1. Seleção dos artigos de pesquisa nas bases de dados.

Foi identificado que 277 estudos não abordam o método Pilates como tratamento 
da dor lombar em adultos jovens, e sim a aplicação deste método em públicos distintos 
que não se enquadram no objeto desta pesquisa, além de não contemplarem os 
exercícios para fins de reabilitação da lombalgia. Ainda se constatou que 38 das 
pesquisas encontradas englobam a temática Pilates e dor lombar, mas não possuem 
resumo ou conteúdo pertinente para este estudo.
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AUTOR ANO LOCAL
PUBLICAÇÃO

TIPO DE
ESTUDO PRINCIPAIS RESULTADOS

Costa; Roth; 
Noronha 2012 BRASIL REVISÃO

SISTEMÁTICA

O resultado final foi um total de 
14 artigos incluídos, dentre estes 
um estudo com análise qualitativa, 
cinco ensaios clínicos, sendo quatro 
deles randomizados e um não 
randomizado; os demais estudos eram 
intervencionais, sem grupo controle com 
análise pré e pós tratamento.

Marés; et al. 2012 BRASIL REVISÃO
SISTEMÁTICA

Conclui-se que a estabilização central 
ajuda o indivíduo a obter ganhos de 
força, controle neuromuscular, potência 
e resistência muscular, facilitando um 
equilibrado funcionamento muscular.

Silveira; et 
al. 2018 BRASIL ENSAIO CLÍNICO

Foram coletados os sinais 
eletromiográficos dos músculos: 
oblíquo interno (OI), multífido lombar 
(MU), iliocostal lombar (IL) e reto 
abdominal (RA), durante as contrações 
isométricas voluntárias máximas e 
o teste de Biering-Sorensen antes 
e após a realização do protocolo de 
exercícios do método Pilates. Uma 
sessão de treinamento com exercícios 
do método Pilates foi capaz de reduzir 
a cocontração entre os músculos do 
tronco (em indivíduos com e sem dor 
lombar inespecífica).

Santos; 
Moser; 

Bernardelli.
2015 BRASIL REVISÃO

SISTEMÁTICA

O método Pilates reduz a dor lombar 
independentemente de sua natureza 
além de promover uma melhora na 
qualidade de vida e aumento da 
flexibilidade. Observaram-se também 
poucos artigos com alto padrão 
científico.

Silveira; et 
al. 2013 BRASIL ENSAIO

CLÍNICO

A medida do equilíbrio espinopélvico, 
obtida pela média dos ângulos na 
população estudada da incidência 
pélvica, do declive sacral e da 
versão pélvica, foi de 45°, 36,9° e 
8,1° respectivamente. O intervalo 
de confiança da média da incidência 
pélvica entre 41,9 – 48,1 (95% IC) 
contêm o valor de referência que a 
caracteriza como baixa, para uma 
população assintomática.

Nunes; 
Pontes; 
Costa.

2016 BRASIL ENSAIO CLÍNICO

Os resultados revelaram a ação 
terapêutica do bloqueio epidural em 
curto prazo, ou seja, na dor aguda, e 
demonstraram que a dor ciática intensa 
e excruciante pode ser aliviada com 
esta técnica. A gênese multifatorial da 
ciatalgia e as dificuldades encontradas 
pelos profissionais em seu tratamento 
permitem que o bloqueio epidural 
integre o arsenal terapêutico disponível.
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Mendes; et 
al. 2011 BRASIL ENSAIO CLÍNICO

Dos 23 sujeitos da amostra, 3 
permaneceram no mesmo nível 
de dor e 20 relataram que houve a 
redução da mesma e concluíram que 
a estabilização segmentar é eficaz 
pois houve melhora de 87% da dor dos 
indivíduos em apenas 4 semanas.

Miyamoto; 
et al. 2018 INGLATERRA

ENSAIO 
CONTROLADO 
RANDOMIZADO

A adição de duas sessões de exercícios 
de Pilates para aconselhamento 
forneceu melhores resultados em 
dor e incapacidade do que apenas 
aconselhamento para pacientes com 
NSCLBP; elementos não específicos, 
como maior atenção ou expectativa, 
podem fazer parte desse efeito. A 
análise custo-utilidade mostrou que o 
Pilates três vezes por semana era a 
opção preferida.

Pereira; 
Ferreira; 
Pereira.

2010 BRASIL ENSAIO CLÍNICO

Houve melhora significativa dos valores 
médios do índice de dor (p < 0,0001), 
melhora do índice de dor sensitiva (p = 
0,0024), afetiva (p = 0,048), avaliativo 
(p = 0,042) e miscelânea (p = 0,017) e 
melhora da capacidade funcional dos 
indivíduos (p < 0,0001), após o período 
de intervenção. Pode-se concluir que o 
programa de estabilização segmentar 
foi efetivo na redução da dor e na 
melhora da função nestes pacientes, 
demonstrando assim ser um método 
eficaz de tratamento de lombalgias.

Reinehr; 
Carpes; 

Mota.
2008 BRASIL ENSAIO CLÍNICO

Os resultados indicaram que após 
o período de tratamento ocorreu a 
ausência total ou decréscimo da dor 
na região lombar em todos os sujeitos, 
além de se observar também o aumento 
da força de estabilização do complexo 
lombo-pélvico. Os resultados indicaram 
que a aplicação de um treinamento com 
base em exercícios de estabilização 
central como tratamento de sujeitos 
com lombalgia foi efetivo já com 20 
sessões, visto que acarretou diminuição 
da dor e aumento da força muscular 
em todos os sujeitos avaliados, sem a 
aplicação de qualquer droga ou
terapia analgésica.
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Eliks; 
Stachawiak; 

Praga.
2018 INGLATERRA REVISÃO 

SISTEMÁTICA

O Pilates é um sistema de exercícios 
amplamente utilizado em pacientes com 
lombalgia. As práticas baseadas nesse 
método promoveram a restauração 
da função dos músculos envolvidos 
na estabilização lombopélvica, ou 
seja, músculos transverso abdominal, 
multífido, diafragma e assoalho pélvico. 
Durante cada exercício, princípios 
específicos deste método devem ser 
seguidos para restaurar ou manter o 
controle motor da coluna lombar e a 
postura corporal adequada.

Quadro 1- Quadro sinóptico dos estudos selecionados para a amostra.

5 |  DISCUSSÃO

Mendes et al. (2011), em seu estudo, participaram 23 indivíduos de ambos os 
sexos com diagnóstico médico de dor lombar crônica. Foram realizadas 2 sessões 
por semana totalizando 8 sessões mensais de estabilização segmentar. Antes e após 
o tratamento foram feitas as análises estatísticas através da escala visual analógica 
e o teste t studant. Dos 23 sujeitos da amostra, 3 permaneceram no mesmo nível de 
dor e 20 relataram que houve a redução da mesma e concluíram que a estabilização 
segmentar é eficaz pois houve melhora de 87% da dor dos indivíduos em apenas 4 
semanas.

De acordo com Miyamoto et al. (2018), em seu estudo cujo método foi um ensaio 
clínico randomizado e controlado, demonstrou pequenas a moderadas melhorias 
de curto prazo na intensidade da dor e incapacidade em pacientes que receberam 
tratamento baseado em Pilates, além de um Conselho (livreto) em comparação com 
o aconselhamento sozinho. Adicionalmente, os pacientes que receberam tratamento 
duas vezes por semana tiveram pequenas melhorias a curto prazo para a intensidade 
da dor e incapacidade em comparação com os pacientes que receberam tratamento 
uma vez por semana. No entanto, os pacientes que receberam tratamento três vezes 
por semana não tiveram melhorias adicionais em comparação com os pacientes que 
receberam tratamento uma vez e duas vezes por semana para a intensidade da dor.

No estudo de Pereira, Ferreira e Pereira (2010) doze jovens adultas com idade de 
18-32 anos que apresentavam dor crônica foram submetidas a um questionário para 
avaliar a interferência da lombalgia em suas funções. O tratamento de estabilização 
segmentar foi realizado em grupo de doze pacientes, em duas sessões semanais, 
45 minutos cada sessão. Os estímulos dados foram táteis e auditivos. Ao final das 6 
semanas foram obtidos os seguintes resultados, o tratamento foi efetivo na redução 
de dor e na incapacidade funcional da dor lombar, demonstrando que a estabilização 
segmentar é um método eficaz.

Existe um consenso na literatura sobre o efeito imediato de uma sessão de 
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exercícios do método Pilates sobre o padrão de cocontração (agonista/antagonista) 
dos músculos superficiais (iliocostal lombar e reto abdominal) e profundos (oblíquo 
interno e multífido) do tronco em indivíduos com e sem dor lombar crônica inespecífica.

Sob a ótica de Silveira et al (2018), a estabilização da coluna lombar ocorre 
devido estruturas osteoligamentares e musculares do tronco. Os movimentos 
geram cargas sobre as estruturas passivas da coluna e, se desamparada, torna-se 
vulnerável a lesões. Ainda sob a visão deste autor, os exercícios do Pilates promovem 
a mudança na programação neuromuscular, e este novo padrão possibilita a redução 
de recrutamento da musculatura do tronco como mecanismo compensatório para 
manter a estabilidade da região lombar durante a aplicação de resistência muscular.

Reinehr, Carpes e Mota (2008) realizaram um estudo com seis mulheres, com 
idade média de 23 anos, com dor lombar crônica. Foram realizadas 20 sessões 
individuais de estabilização central de 45 minutos cada, três por semana com 
estímulos táteis e auditivos. Foi feito um questionário para que fosse avaliado grau 
da dor lombar e exame físico para a região lombar, os exercícios eram feitos em 
duas séries com 12 repetições de contrações isométricas de 5 segundos e que era 
gradativamente aumentado para 10, 15 e 20 segundos. Como resultados obtiveram 
que os participantes relataram que houve a redução da dor lombar durante o período 
de tratamento e concluíram que é um método eficaz para o tratamento da dor lombar

Costa, Roth e Noronha (2012), realizaram uma revisão sistemática da literatura 
com o objetivo de analisar os efeitos da utilização do método Pilates, tendo como 
amostra 14 estudos. Chegaram na conclusão que os ensaios clínicos randomizados 
identificaram que a melhora da flexibilidade foi controversa, já a melhora do quadro 
álgico e do desempenho funcional foram positivos. Estudos pré e pós sem grupo 
controle afirmam ganho de força e minimização da dor lombar.

Baseado no método McKenzie, que referencia exercícios sequenciais para a 
região lombar e pélvica, priorizando os músculos dorsais do tronco, o estudo de 
Marés, et al (2012) descreve que o método Pilates demonstra eficácia quando 
realizado um programa de exercícios com ênfase no fortalecimento dos músculos 
extensores de tronco, reestabelecendo o aspecto funcional do segmento lombar e 
prevenindo o surgimento de quadros álgicos.

6 |  CONCLUSÃO

Diante do exposto, identificou-se que o método Pilates parece ser adequado para 
a melhora da dor na região lombar em adultos jovens, além de auxiliar positivamente 
no desempenho funcional. Ganho de força e flexibilidade ainda não são consenso 
na literatura, apesar de alguns estudos de menor qualidade metodológica terem 
apresentado resultados positivos para estas variáveis. Sugere-se a realização 
de mais ensaios clínicos controlados que esclareçam as dúvidas a respeito dos 
benefícios deste método, já que os resultados encontrados não se fundamentam 
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para qualquer população ou grupo.
Por meio desta revisão, constatou-se que o método Pilates melhora a relação 

entre os músculos agonistas-antagonistas do tronco, aumenta a atividade dos 
músculos transverso do abdômen e oblíquos internos durante o desempenho dos 
exercícios, efeitos que podem minimizar a incidência de lombalgias de natureza 
mecânica/postural. Portanto, há evidências de que o método Pilates pode promove 
efeitos positivos no tratamento da dor crônica na região lombar em adultos jovens. 
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