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RESUMO

A hiperlordose é muito encontrada nos exercicios que tende a forcar uma posicdo de
arqueamento da coluna dorso lombar, desenvolvendo-se se assim por varias repeticoes de um
movimento no treinamento. Os desequilibrios musculares sdo alteracGes no recrutamento de
um ou mais musculos. A pratica do Método Pilates aparece nos ultimos tempos como uma
forma que pode ser eficaz contra a lombalgia dos bailarinos, gerando grande importancia em
nivel cinesioldgico. Verificar como o tratamento com o método Pilates é eficaz em bailarinos
com dor lombar e desequilibrio muscular. Este estudo trata-se de uma revisdo bibliogréfica
baseada em livros pessoais, revistas e artigos cientificos. O ballet classico em estudos atuais foi
citado como a maior fonte de lesGes devido o seu desempenho sempre exigir perfeicao técnica,
abrangendo posicOes articulares extremas e grandes esfor¢cos musculares. Os beneficios de
método Pilates s6 dependem da execucdo dos exercicios com fidelidade aos seus principios.
Observa-se que o pilates promove alongamento e relaxamento dos musculos encurtados e
fortalecimento daqueles enfraquecidos, os desequilibrios musculares que ocorre devido a danca
serdao diminuidos, gerando assim melhora na dor lombar e melhor controle postural. A dor
lombar e desequilibrio muscular em bailarinos podem gerar incapacidades nas suas fungdes
artisticas. O método Pilates € uma forma de tratamento eficaz, que traz beneficios no alivio da
dor.

Palavras-chave: Pilates, dor lombar, bailarinos, desequilibrio muscular.


mailto:aylalimeira@outlook.com

ABSTRACT

Hyperlordosis is most often found in exercises that tends to force a bending position of the
lumbar spine, developing if so by several repetitions of a movement in training. Muscle
imbalances are changes in there cruitment of one or more muscles. The practice of the Pilates
Method appears in recent times as a form that can be effective against the low back pain of the
dancers, generating great importance in kinesiological level. To verify how the treatment with
the Pilates method is effective in dancers with low back pain and muscular imbalance. This
study is a bibliographical review based on personal books, journals and scientific articles. The
classical ballet in current studies has been cited as the greatest our of injury because its
performance always requires technical perfection, encompassing extreme joint positions and
great muscular efforts. The benefits of Pilate’s method depend on the execution of the exercises
in fidelity to its principles. It is observed that pilates promotes stretching and relaxation of the
shortened muscles and strengthening of those weakened, the muscular imbalances that
occurdue to the dance will be diminished, thus generating improvement in lower back pain and
better postural control. Lumbar pain and muscle imbalance in dancers may lead to disabilities
in their artistic functions. The Pilates method is an effective form of treatment that brings
benefits in pain relief.
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INTRODUCAO

A danca é uma demonstracdo de habilidade fisica que pode transmitir energia e
encanto. O bailarino é aquele que se diferencia das demais pessoas nas quais suas qualidades e
aptiddes o tornam artista, as poses bem definidas, coreografias inovadoras e apresentactes
impressionantes sdo caracteristicas dessa forma de arte (HAAS, 2011).

O namero crescente de bailarinos com dor na regido lombar ocorre, em parte, pela
posicdo classica na danca, onde os membros inferiores se encontram em rotacdo externa
extrema. Simas e Melo (2000) observaram que a coluna lombar é o segmento mais acometido
nas bailarinas estudadas. De acordo com os achados pela sintomatologia dolorosa a regido
lombar, apresenta cerca de 85% de casos. A hiperlordose é muito encontrada nos exercicios que
tendem a forgar uma posi¢édo de arqueamento da coluna dorso lombar, desenvolvendo-se assim

por varias repeticbes de um movimento no treinamento (DORE et al., 2007).



A prética do bailarino tem caracteristica unilateral, e com isso os musculos se
desenvolvem desarmonicamente aumentando assim as dores da coluna lombar, que estd
diretamente relacionada com os desequilibrios musculares. Os desequilibrios musculares séo
alteracdes no recrutamento de um ou mais musculos dentro de um determinado movimento, o
que pode gerar disfungdes e contribuir para o surgimento de patologias. (AQUINO et al., 2010).

A prética do Método Pilates aparece nos ultimos tempos como uma forma que pode
ser eficaz contra a lombalgia dos bailarinos, gerando grande importancia em nivel
cinesiologico. Existe uma grande conexdo entre os principios que definem o Pilates, e 0s
elementos fundamentais da danca, o que reforca ainda mais a ideia do quanto essa pratica seria
benéfica aos interpretes dessa arte. (SANTOS et al, 2013).

O objetivo do presente estudo é relatar através de uma revisdo de literatura os

beneficios do Método Pilates na dor lombar em bailarinos.

OBJETIVO

Verificar como o tratamento com o método Pilates é eficaz em bailarinos com
dor lombar e desequilibrio muscular, relacionando e caracterizando estudos que utilizam o
método Pilates em bailarinos com lombalgia, segundo ano de publicacdo, modalidade utilizada
e resultado obtido.

METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica baseada em livros pessoais,
revistas e artigos cientificos. Apds pesquisa em bases de dados virtuais como Google
Académico e Scielo (Scientific Eletronic Library Online), através dos descritores utilizados:
dor lombar em bailarinos, Pilates em bailarinos e Pilates na dor lombar. Foram encontrados 16
artigos relacionados ao método pilates como tratamento na dor lombar e desequilibrio muscular
em bailarinos, no periodo de 2000 a 2016, utilizando como critério de exclusdo artigos que nao
relatam estudos com o Pilates como forma de tratamento, chegando ao total de 3artigos. Este

estudo foi realizado no periodo de fevereiro a setembro de 2017.

Lombalgia em bailarinos e desequilibrio muscular
Atualmente o ballet classico é uma atividade que requer um alto desempenho fisico

de seus praticantes, abrange uma sequéncia de movimentos e altas demandas fisicas de



estabilidade, flexibilidade e forca. O ballet classico trabalha o corpo bilateralmente durante os
treinamentos, caracterizando uma pratica unilateral, onde seus praticantes repetem gestos
motores com maior intensidade no lado de sua preferéncia, ou seja, o lado dominante, os
musculos se desenvolvem desarmonicamente permitindo o aparecimento de dores musculares
e alteracdes posturais (ARAUJO e TONIOTE, 2015).

O ballet classico em estudos atuais foi citado como a maior fonte de lesdes devido
0 seu desempenho sempre exigir perfeicao técnica, abrangendo posi¢des articulares extremas e
grandes esfor¢cos musculares. Os padrdes de movimentos junto com as caracteristicas
fisiolGgicas variadas geram elevado estresse mecanico, com isso a formacao de uma bailarina
tem inicio precocemente, pois precisa desenvolver amplamente as habilidades fisicas
(MEEREIS et al, 2011).

Para Simas e Melo (2000) o corpo deve ser mantido em todos 0s movimentos,
levando ao mé&ximo as potencialidades de equilibrio, agilidade e movimento harménico. A
prética quando levada a certos limites, solicita a0 maximo dos musculos e tenddes, 0ssos e
articulac6es, atuando como agente patolégico sobre o aparelho locomotor.

Em um bailarino, a coluna vertebral é capaz de gerar movimentos multidirecionais
que o tornam capaz de executar varios estilos de danca, caracterizando-se pela flexibilidade,
necessaria para varias combinacdes. A postura do ballet exige muito que sua coluna seja forte
e precisa-se de um bom equilibrio das a¢cBes musculares para manter o alinhamento adequado
da coluna. A danca pode sobrecarregar bastante seu dorso, especialmente os segmentos que
possuem maior mobilidade (HAAS, 2011).

Pranti e Pranti (2006) relatam em uma pesquisa realizada em bailarinas classicas
que a hiperlordose lombares apresentam 80% dos casos. Ela pode ser acentuada devido a
exercicios inadequados, e com isso causar alteracfes degenerativas na coluna vertebral.

Segundo Aquino et al. (2010) existem evidéncias de que a forca e a resisténcia
abdominal em bailarinas encontram-se abaixo dos padrdes de normalidade, podendo
compreender o equilibrio entre a musculatura anterior e posterior do tronco, acarretando dores.

A lombalgia em bailarinos causa diversas consequéncias e sempre despertou
interesse em serem tratadas, as habilidades especificas no balé sdo semelhantes aos beneficios
que o Pilates propde. Por isso, acredita-se que o Pilates pode contribuir para aperfeicoar a
execucdo dos movimentos (LIMA, 2015).



Método Pilates

Joseph HubertusPilates foi o inventor do método Pilates, denominando-o de
Contrologia ou Arte do Controle, que é a capacidade que o ser humano tem de se mover com
conhecimento e dominio do proprio corpo. O seu método comecou ser praticado por
importantes bailarinos que apresentavam lesdes, a técnica ganhou adeptos e se espalhou por
todo 0 mundo (MARES et al., 2012).

Os principios do método Pilates sé@o6: O Principio da Respiracao pode ser descrita
como o motor que impulsiona 0 método Pilates, pois uma melhor compreensdo da respiracao
pode ajudar a obter maiores beneficios com os exercicios (ISACOWITZ e CLIPPINGER,
2013). A concentracdo estd direcionada a desenvolver os exercicios com intengdo mental
correta quanto ao seu nivel de habilidade (RODRIGUES et al., 2014).

O conceito de Centralizagdo esta relacionado com um centro forte (core), formado

pelos musculos do abdémen, costas, adutores de coxa e perineo, refere-se ao equilibrio interno
em todo o movimento, ou seja, o centro de forca de todo corpo humano, denominado
Powerhouse(SANTOS et al., 2013).
O controle é caracterizado em controlar os movimentos musculares executados (ISACOWITZ
e CLIPPINGER, 2013). A Precisdo é a perfeita coordenagdo dos movimentos, deve ser
executada de maneira exata e observar os musculos que estdo trabalhando (RODRIGUES et al.,
2014).

A fluidez esta presente na execucdo dos exercicios, originando movimentos de
forma continua e suave com ritmo, leveza e harmonia, que esta relacionado com os passos da
danca (SANTOS et al, 2013).

Segundo Leitdo et al (2013) os exercicios do Pilates podem ser feitos no solo,
conhecido como Pilatesmatclass, servem de base e complemento para os exercicios em
aparelhos. Os exercicios realizados no solo utilizam o peso corporal e a forga da gravidade
como fator de resisténcia e varios acessorios como bolas suicas, elasticos, borrachas e halteres
e vdo passando por niveis do basico para o intermediario e o0 avan¢ado.

Os exercicios em aparelhos sdo feitos devido a resisténcia causada pelas molas, que
podem ser curtas ou longas, leves ou pesadas e com mudancas no calibre do fio. Podem ser

realizados diversos exercicios e tendem a aumentar a forca dos praticantes a medida que ele se



aperfeicoa. (LEITAO et al, 2013). Os aparelhos mais utilizados no Pilates sdo: Cadillac,
Reformer, Cadeiras, Barris e Wall Unit.

Ferreira e Tenorio (2015) citam algumas justificativas para a eficacia do método
Pilates, tais como: trabalhar a respiracdo profunda, melhorar a flexibilidade, desenvolver
resisténcia abdominal, aumentar o tdnus muscular, ter como principio a concentracao, a pratica
regular ajuda diminuir peso, causa relaxamento e para a regido lombar auxilia na diminuicéo
da dor, trabalhando o alinhamento postural e melhora das atividades diarias.

Portanto, os beneficios de método Pilates s6 dependem da execucdo dos exercicios
com fidelidade aos seus principios (MIRANDA e MORAIS, 2009).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Apds pesquisa em base de dados virtuais e procedimentos metodoldgicos utilizados,
os artigos sobre o método Pilates em bailarinos foram selecionados e analisados sendo
apresentado conforme a tabela 1.

Tabela 1: Resultados da intervencao do Pilates.

Autor/ Ano Metodologia Resultados
Pilates 03 x / semana - Melhora do desempenho
Anile e Amaral 40 minutos dos bailarinos
(2016) 08 semanas - Melhora estabilidade
- aumento de forca e
flexibilidade.
Pilates 02 x/ semana -Melhora da flexibilidade
Leitdo et al (2016) 60 minutos - Aumento da forca muscular
11 semanas dos bailarinos.

Fonte: autor préprio (2017).

Anile e Amaral (2016) analisaram 65 bailarinos com idade média de 15 anos, para
verificar a efetividade do pilates no bale classico. Todas as bailarinas foram submetidas a
pratica do pilates durante 08 semanas, 03 vezes na semana por 40 minutos e constatou uma
melhora na qualidade dos saltos, melhora da estabilidade e aumento de forga muscular e
flexibilidade.



Essa melhora dos bailarinos nos saltos, na estabilidade e no aumento da forca e
flexibilidade é devido o pilates trabalhar exercicios que possuem contracdes isotbnicas e
isométricas envolvendo a musculatura do core, que é um fator essencial para uma postura
eficiente, melhorando assim a performance dos bailarinos (ANILE e AMARAL, 2012).

Leitdo et al (2013) analisou 15 bailarinos sendo doze mulheres e trés homens, que
foram submetidos ao treino com o método pilates por 11 semanas, 02 vezes na semana com
duracdo de 60 minutos cada sesséo e durante esse periodo mantiveram suas atividades de danca
normais. Apds o treinamento com o pilates tiveram aumento significativo de forca muscular e
melhora em todas as habilidades técnicas.

A rotina de treinamento de um bailarino com a pratica do método Pilates tem
melhorado positivamente seu desempenho técnico, pois através do fortalecimento dos masculos
do centro do tronco, a coluna lombar estara estabilizada e os movimentos fluirdo com mais
facilidade (LEITAO et al, 2013).

Devido a danca ser uma atividade que envolve esforco fisico, seu excesso pode estar
diretamente relacionado ao surgimento de dores e lesfes. Meeireset al (2011) estudou quatro
artigos os quais destacaram que a dor lombar esta relacionada com as rotacdes da coluna e com
a postura hiperlordética adotada por bailarinos.

No Pilates, a maioria dos exercicios sdo realizados deitados, havendo assim
diminuicdo dos impactos nas articulacdes de sustentacdo do corpo. Esta reducdo da carga é
também evidente na coluna vertebral, particularmente na regido lombosacral, permitindo uma
recuperacdo das estruturas musculares, articulares e ligamentares que estejam lesadas(ANILE
e AMARAL, 2016).

Observa-se que o pilates promove alongamento e relaxamento dos musculos
encurtados e fortalecimento daqueles enfraquecidos, os desequilibrios musculares que ocorre
devido a danca serdo diminuidos, gerando assim melhora na dor lombar e melhor controle
postural (ANILE e AMARAL, 2016; LIMA, 2015; MEEREIS et al, 2011).

CONSIDERACOES FINAIS

A partir deste estudo, pode-se concluir que a dor lombar e desequilibrio muscular
em bailarinos podem gerar incapacidades nas suas fungfes artisticas. O método pilates tem
como caracteristica a exigéncia de musculos abdominais, musculos estabilizadores da coluna

vertebral e do assoalho pélvico, favorecendo assim o ganho de forgas,mantendo-o integro, o



que ird gerar melhora nas fungGes do sistema postural, neuromuscular, reequilibrio de
musculatura e diminuic¢do ou irradicacéo da dor lombar, e principalmente maior estabilidade
lombar. Observa-se tambémque o método Pilates é uma forma de tratamento eficaz, que traz
beneficios no alivio da dor. Porém sdo necessarios mais estudos sobre a melhora da dor lombar
em bailarinos e realizar mais estudos experimentais para analisar a efetividade do Pilates como

tratamento terapéutico.
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