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Resumo 
Criado pelo alemão Joseph Hubertus Pilates, o Método Pilates tem como objetivo integrar corpo, 
mente e espírito através de exercícios realizados no solo e nos aparelhos criados por ele. O 
objetivo deste estudo foi verificar os efeitos da técnica sobre a postura corporal e a dor crônica 
não-específica. Para tal, foram recrutadas 3 voluntárias que realizaram aulas de 60 minutos cada, 
com instrutora certificada, duas vezes por semana. Elas foram avaliadas antes e após as sessões 
através de fotografia digital e através de um questionário de avaliação de dor. Os resultados 
obtidos mostraram que em relação à postura a técnica não ofereceu resultados significantes, com 
melhora da dor. Embora não houve diferença significante nas curvaturas da coluna vertebral, o 
método parece promissor no quesito de equilíbrio muscular, visto que o método oferece uma 
tonicidade muscular que garante uma estabilização segmentar. Novos e aprofundados estudos 
sobre a aplicabilidade do método devem ser feitos para comprovação cientifica do mesmo. 
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Abstract 
Created for the German Joseph Hubertus Pilates, the Pilates Method has as objective to integrate 
body, mind and spirit through exercises carried through in the ground and the devices created by it. 
The objective of this study was to verify the effect of the technique on the corporal position and not-
specific chronic pain. For such, 3 volunteers who had carried through lessons of 60 minutes each, 
with certifyd instructor had been enlisted, two times per week. They had been evaluated after 
before and the sessions through digital photograph and a questionnaire of pain evaluation. The 
gotten results had shown that in relation to the position the technique did not offer resulted 
significant, with improvement of pain. Although it did not have significant difference in the bendings 
of the vertebral column, the method seems promising in the question of muscular balance, since 
the method offers a muscular tonicidade that guarantees a segmentary stabilization. New and 
deepened studies on the applicability of the method they must be made for scientific evidence of 
the same.  
Key Words : Pilates, Posture, Pain 
 
Introdução 

O ser humano, ao adotar a postura bípede, passou a sofrer consequências pelo uso 
forçado das articulações. Sendo assim, surgem alterações posturais que podem desencadear 
dores. 

Vários métodos foram criados a fim de amenizar estas alterações e algias. Dentre eles o 
Método Pilates vem sendo amplamente discutido por apresentar resultados satisfatórios.  

O Método Pilates foi criado pelo alemão Joseph Hubertus Pilates em 1926 com objetivo de 
integrar corpo, mente e espírito. Ele preconizava 6 princípios básicos que deveriam ser seguidos 
nos seus exercícios, são eles: centro de força, concentração, controle, precisão, respiração, e 
fluidez de movimento.  

Quando aplicado de forma terapêutica, as indicações são bastante vastas podendo ser 
tanto para atletas quanto para idosos. Assim, torna-se indispensável que o fisioterapeuta tenha 
amplo conhecimento da técnica e da patologia que esta será aplicada. 

Avaliar e quantificar as dores e a postura do indivíduo oferece dados que podem ser de 
grande valia ao pesquisador para observar a eficácia ou não da técnica aplicada. 



 

O objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos do Método Pilates na postura corporal 
e na dor crônica não-específica através da fotogrametria e do questionário de avaliação da dor. 

 
Revisão Bibliográfica 

 
Joseph Hubertus Pilates criou um método considerado revolucionário para sua época e foi 

uma das primeiras pessoas a enxergar o corpo humano inserido no meio ambiente de forma 
holística. Ele afirmava que seus exercícios eram justamente o que as pessoas precisariam no 
novo milênio. 1 

A técnica preconiza uma respiração associada aos movimentos, sendo que a expiração 
deveria acontecer quando o aluno estivesse prestes a realizar o esforço físico. 2  

A respiração correta nutre os músculos com oxigênio, ajuda a eliminar as toxinas, melhora 
concentração e, consequentemente, alivia a tensão nervosa. O padrão respiratório do método é 
considerado uma terapia porque busca-se diminuir o seu ritmo aumentando a sua profundidade. 3 

O exercício físico tem demonstrado proporcionar, subjetiva e cientificamente, benefícios 
psicológicos e fisiológicos, melhorando a saúde e a qualidade de vida dos praticantes. 4 

 “O método Pilates é a completa coordenação de corpo, mente e espírito.” Nele preconiza-
se a melhora de funcionamento do corpo humano através da aplicação dos seis princípios básicos 
que são fundamentais para atingir uma boa condição física, mental e espiritual. São eles: centro 
de força, concentração, controle, precisão, respiração e fluidez de movimento. Além disso, os 
exercícios buscam sempre evitar o impacto ou a pressão sobre as articulações, os tecidos e os 
músculos.  Por conseguinte, aqueles que o praticam com regularidade têm como resultado um 
corpo mais forte e flexível, uma postura melhor, movem-se com maior desembaraço, têm uma 
aparência mais vistosa e relatam sentir mais energia e bem estar. 5 

A postura corporal está diretamente ligada à personalidade, ao meio em que se vive, à 
atitude em relação às situações da vida, ao tipo de trabalho, ao meio social e também às forças 
muscular e gravitacional. A boa postura é aquela que é visualmente aceitável e também quando 
há um equilíbrio e um bom funcionamento entre as estruturas e os órgãos. Para trabalhar na 
prevenção de problemas posturais é necessário respeitar as características biomecânicas de cada 
indivíduo, utilizar mobiliários e ferramentas adequadas, ter pausas durante o trabalho e considerar 
que a postura é uma estrutura complexa que vai variar de pessoa para pessoa. 6 

O Método Pilates mostra-se eficiente na reabilitação de lesões ortopédicas e neurológicas 
quando envolver dores crônicas, podendo ser aplicado em várias áreas de fisioterapia e educação 
física, inclusive na reabilitação pediátrica. Porém, estudos antropométricos devem ser feitos para 
validar seus resultados. 7 

Medidas de avaliação devem ser aplicadas de forma a torná-la precisa e com mínima 
margem de erro. Este fato qualifica um trabalho científico. Sacco et al afirmam que os softwares 
Corel Draw ou SAPO (software de avaliação postural) possuem essa fidedignidade com 
resultados quando avaliada a postura do indivíduo. 8 

Uma avaliação postural de 12 indivíduos com idade ente 23 e 45 foi feita através de 
fotografia digital e analisadas com base no protocolo de avaliação SAPO antes e após um 
programa de 75 horas/aulas do método Pilates. Tais aulas eram realizadas em dias alternados 
com duração de 55 minutos. Os resultados mostraram que não houve mudança significativa e, por 
conseguinte, que o método Pilates não mostrou-se uma ferramenta eficiente na mudança da 
postura dos indivíduos avaliados. Os autores justificaram tais resultados pelo fato das atividades 
serem em grupo, acreditando que estes seriam diferentes caso os exercícios fossem 
individualizados. 9  

Resultados um pouco melhores foram observados em outra pesquisa apesar de sua 
amostra utilizar pessoas com idade superior. Foram verificados os efeitos do Método Pilates no 
alinhamento postural de cinco indivíduos com idade entre 50 e 66 anos. Realizou-se uma 
avaliação do alinhamento postural por foto digital qualitativa, em perfil direito e esquerdo antes e 
após as intervenções. As aulas tinham 1 hora de duração cada e eram realizadas 3 vezes por 
semana em dias alternados. No total, foram 36 aulas com programa de exercícios para todas as 



 

partes do corpo, todavia com ênfase para melhorar a flexibilidade da coluna vertebral e força dos 
músculos abdominais e paravertebrais. Ao final do trabalho, observaram que o alinhamento 
postural de várias partes do corpo apresentou uma ligeira melhora, já que a pelve apresentou 
mudança ínfima. Com esses dados, concluíram que o Método Pilates teve efeito positivo em 
relação à correção postural mesmo que pouco significativa. Consideram importante orientar os 
indivíduos com relação a sua postura durante as atividades diárias para que não haja gasto 
energético em excesso e assim sua postura permaneça próxima do alinhamento considerado 
ideal. 10 

Outro trabalho mais individualizado buscou averiguar a eficácia do método Pilates no solo 
para tratamento da lombalgia crônica identificando o quadro álgico e verificando a amplitude de 
movimento da coluna lombar. Para tal, uma mulher de 47 anos com diagnóstico clínico de 
lombalgia crônica foi submetida a uma avaliação fisioterapêutica com exame físico e quatro testes 
específicos. Os atendimentos eram realizados duas vezes por semana durante cinco semanas 
totalizando 10 sessões, sendo cada uma com duração de 60 minutos. Após o tratamento, os 
testes foram realizados novamente e todos os resultados mostraram que o Método Pilates 
promoveu melhora do quadro álgico e também da flexibilidade. 11 

Joseph Hubertus Pilates sempre defendeu a teoria de um corpo flexível para se ter saúde. 
“É a flexibilidade que permite que o indivíduo crie uma aparência de 
bem-estar, suavidade de movimento, graciosa coordenação, 
autocontrole e liberdade total.” Além disso, ela “acentua e favorece a 
aprendizagem, a prática e o desempenho do movimento 
especializado.” 12 

Com objetivo de verificar o ganho de flexibilidade, foram estudados efeitos de dois 
programas para ganho de flexibilidade em 11 atletas juvenis de futsal do rio grande do sul. Para 
tal, utilizaram exercícios de solo do método Pilates em sessões de 25 minutos com freqüência de 
três vezes por semana durante quatro semanas, dividindo-os em 2 grupos. Os participantes foram 
avaliados 24 horas antes do inicio do trabalho, 24 horas após seu término e 15 dias após o ultimo 
dia de trabalho, sempre previamente ao treinamento. A análise de flexibilidade foi feita através do 
teste no banco de Wells (sentar e alcançar). Este estudo mostrou que houve ganho significativo 
da flexibilidade dos atletas no pós imediato. No pós tardio, houve um ligeiro declínio comparado 
com o resultado anterior, porém insignificante do ponto de vista estatístico. Com isso, chegaram à 
conclusão de que o método Pilates é uma excelente ferramenta terapêutica para prevenção de 
lesões musculares desencadeadas pelo seu encurtamento.  13   

Outro estudo verificou os efeitos do método Pilates sobre a flexibilidade de 20 mulheres 
com idade média de 34 anos e que nunca haviam praticado a modalidade. Para tal, foi utilizado o 
Protocolo do Banco de Wellss antes e após 32 sessões. O ganho de flexibilidade obtido após as 
sessões foi de 11,74cm, o que foi considerado “bom” quando comparado ao primeiro resultado 
(“fraco”). As alunas também relataram melhora aparente na postura corporal. Com isso, conclui-se 
que a flexibilidade dinâmica trabalhada no método promove um ganho considerado desta. 14 

Dois casos foram estudados com objetivo de investigar o aumento da resistência física e a 
melhora da flexibilidade utilizando como recurso somente o método Pilates. As voluntárias foram 
submetidas a dois testes: flexão de tronco no banco de Wells e teste de esforço em esteira. 
Durante o período de investigação, as alunas realizaram 24 aulas de forma individualizada para 
respeitar os limites de cada uma. Na reavaliação, foi mostrado que as alunas tiveram uma 
melhora de 46% em relação à resistência física (aumentou 6 minutos) e também da inclinação da 
esteira e da velocidade. Além disso, a freqüência cardíaca de ambas mostrou-se menor na 
reavaliação em todas as etapas do teste de esforço. Em relação à flexibilidade, a média da 
melhora é de 91%. Com estes fatos, evidencia-se os benefícios propostos pelo método. 15 

Numa análise cinesiológica e biomecânica buscou-se comparar alguns exercícios 
semelhantes do método Pilates realizados tanto no solo quanto nos aparelhos tendo como 
voluntárias duas professoras da técnica que realizaram os exercícios pré-determinados no Centro 
de Ginástica Postural Angélica. Para o estudo, foram tiradas fotografias digitais durante a 
execução dos movimentos nas posições iniciais, intermediárias e finais. Posteriormente, estas 



 

foram submetidas a análise no programa Corel Draw 10 para cálculos de ângulo articular e de 
torque de resistência. Após o estudo, observaram que os exercícios semelhantes entre si têm 
diferentes resultados dependendo do local onde são realizados (solo ou aparelho). Com isso, 
concluíram que o posicionamento da cabeça, do tronco e dos membros influenciará diretamente 
no torque de resistência e que os músculos abdominais são o principal grupamento trabalho. 16 

O torque ou momento de força é uma grandeza física que devemos conhecer para poder 
aproveitar ao máximo os recursos que os exercícios do método podem proporcionar. Estudos 
compararam a ativação elétrica dos músculos reto femoral (RF), bíceps femoral porção longa (BF) 
e semitendíneo (ST) e também analisaram o torque de resistência (Tr) do movimento de extensão 
do quadril (EQ) realizado com uma mola em duas posições. 12 indivíduos de ambos os sexos 
foram avaliados através da eletromiografia e eletrogoniometria. Realizaram 5 repetições de 
extensão de quadril partindo de 90°graus de flexão deitados em decúbito dorsal no aparelho 
Cadillac. Nas comparações gerais com a mola na posição alta houve maior ativação do BF e ST, 
enquanto na posição baixa os valores foram maiores para o RF. Com essas informações, 
acredita-se que o método Pilates possa ser usado de forma mais objetiva em programas de 
reabilitação. 17 

Os efeitos do método Pilates foram testados sobre o torque isocinético dos músculos 
flexores e extensores de tronco medido a uma velocidade angular de 120 graus por segundo. Foi 
utilizado o equipamento Cybex 6000R antes e após as sessões de treinamento. 20 voluntários 
praticantes do método que fossem capazes de realizar exercícios do nível intermediário-avançado 
em aulas com duração média de 45 minutos por um período de 12 semanas totalizando 25 
sessões. Observaram um aumento de todos quatro índices analisados dos extensores e um 
discreto aumento de dois índices dos flexores. Através do método Pilates foi possível um melhor 
equilíbrio entre tais grupos musculares devido ao aumento do pico de torque, da potência e da 
quantidade de trabalho total dos músculos responsáveis pela extensão de tronco. 18 

É essencial uma melhor especificação das ações musculares e das resistências (cargas) 
aos exercícios; melhor determinação sobre seus efeitos nos desvios posturais; e, por fim, 
compreender mais claramente a relação da aptidão física com os níveis básico, intermediário e 
avançado dos programas específicos do método Pilates. 19  

Suas indicações são abrangentes, porém sua aplicação tem sido freqüente para 
tratamento de lombalgia. Existe dificuldade em definir tempo de tratamento e freqüência de sua 
aplicação, mesmo sendo indicado três vezes por semana pela maioria dos estudos. Tal 
dificuldade se deve ao fato das indicações serem bastante variadas e pela resposta ao exercício 
de cada uma delas necessitar de diferentes condições de tratamento. Todavia, houveram opiniões 
convergentes em relação ao tempo de cada sessão (1 hora) e de que os 6 princípios 
preconizados por Joseph Pilates são fundamentais quando aplicado com objetivo de reabilitação. 
Isto qualifica o método como uma nova forma de reabilitação utilizada pelo fisioterapeuta. 20  

Para se certificar de alguns efeitos do treinamento semanal de 1 hora com método Pilates 
foram avaliadas 32 pessoas. Observou-se a flexibilidade, a percepção em relação à saúde e a 
composição corporal. A cada dois meses eram feitas reavaliações e, no final de 6 meses, notou-
se que não houve mudança significativa na percepção da saúde nem na composição corporal. 
Porém, a técnica mostrou-se eficaz no ganho da flexibilidade, que foi comprovado através da 
distância dedo-chão, cujo aumento médio foi de 4,3cm. 21 

Analisou-se também a influência do Método Pilates no ganho de resistência muscular para 
a flexão do braço e para os exercícios abdominais. As voluntárias foram 12 mulheres adultas 
(idade entre 25 e 40 anos) que fizeram aulas de Pilates 3 vezes por semana, com duração de 50 
minutos no período de 9 semanas. Elas se submeteram a avaliações antes e após as sessões 
que continham dois testes. O teste de flexão de braço foi realizado em 4 apoios em que era 
necessário repetir os movimentos até a exaustão. O teste dos abdominais eram realizados por um 
período de 1 minuto. Os resultados, quando comparados, demonstraram mudanças positivas. Isso 
mostra que o Método Pilates pode ser considerado uma atividade física em que é possível 
melhorar a resistência muscular dos seus praticantes, podendo ser um grande aliado na 



 

promoção de uma vida mais saudável. Além disso, cada vez mais pessoas estão aderindo a sua 
prática. 22 

No estudo seguinte, foram comparados os efeitos do método Pilates com a Escola de 
Coluna. Para isso, recrutaram 43 candidatos de ambos os sexos que tivessem sinal de Laségue 
negativo e lombalgia crônica sem irradiação por pelo menos 3 meses. Eles respondiam um 
questionário para avaliação da dor e da satisfação em relação ao tratamento que realizaram. 
Foram realizadas 10 sessões com os candidatos divididos em 2 grupos. 22 pacientes foram 
designados para a Escola de Coluna e 21 para o método Pilates. Um mês, três meses e seis 
meses após o início do tratamento, foram realizadas as visitas de controle que comprovaram que 
ambas as técnicas são eficazes no tratamento da lombalgia crônica. Porém, com relação ao nível 
de satisfação houve uma diferença significativa sendo respectivamente, 61,9% e 4,5% para o 
grupo Pilates e Escola de Coluna. Especula-se esse resultado pelo fato do Pilates ser um trabalho 
mais individualizado e pelo baixo envolvimento do terapeuta com a Escola de Coluna. 23 
 
Metodologia 
 
 Participaram do presente estudo 3 sujeitos do sexo feminino com idades de 31 (voluntária 
A), 23 (voluntária B) e 14 anos (voluntária C). Realizaram, respectivamente, 8, 20 e 15 aulas, 
sendo que a voluntária A foi excluída do estudo por motivo de falta. 
 Os critérios de inclusão foram: não ter conhecimento prévio da técnica e não realizar outra 
atividade física de fortalecimento muscular regularmente. 
 As voluntárias foram submetidas a uma avaliação postural através de fotografias digitais 
antes do primeiro atendimento e imediatamente após o último (sempre à tarde) para posterior 
comparação realizada através do Software Corel Draw 12R.  

A câmera digital utilizada para o trabalho foi uma Olympus X-760 6.0 megapixel, que ficou 
a 1,80m de distância do indivíduo. As fotos foram tiradas nos planos sagital (vista lateral direita e 
flexão de tronco para verificar distância dedo médio-chão) e frontal (vista posterior).  

Os trajes utilizados eram top e short, com cabelos presos, pés descalços posicionados de 
acordo com protocolo sugerido por Duarte em que o quadril encontra-se com 30° de rotação 
lateral. O protocolo seguiu os mesmos princípios em todas as tomadas de imagem. 24 
 Além disso, responderam a um questionário de avaliação da dor disponível no artigo de 
Carvalho; Kowacs. Foi escolhida a escala associada (escala analógica visual associada à escala 
de debilidade funcional e à escala categórica) por conter informações mais claras para serem 
respondidas pelas alunas. 25 
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Tabela I - Escala analógica associada 

 
As aulas ocorriam duas vezes por semana, na parte da tarde, em dupla e com duração de 

60 minutos. Não tinham um programa pré-determinado, porém, em todas elas eram realizados no 
início enrolamento da coluna vertebral, alongamento de trapézio superior e o exercício da ponte, 
sendo todos com objetivo de proporcionar maior conforto e concentração. Em seguida, exercícios 
diferentes para fortalecimento (principalmente abdominal), alongamento e conscientização de 
postura.  

Os posicionamentos e a execução dos exercícios recebiam orientação tátil e comando 
verbal de forma individualizada, além de serem seguidos todos os 6 princípios preconizados pela 
técnica (centro de força, concentração, controle, precisão, respiração, fluidez de movimento). 



 

Alguns dos exercícios utilizados foram de fortalecimento abdominal no solo (fig. 1 e 2) e 
fortalecimento de glúteos e isquiotibiais com a bola (fig. 3). 
 

 

                     
F igura 1 – Forta lec imento abdominal  

 

 
F igura 2 – Forta lec imento abdominal  

 
 
 



 

 
Figura 3 – Fortalecimento de glúteos e isquiotibiais ao realizar flexão de joelhos 

 
 
Resultados 
 
 As tabelas II e III demonstram o resultado observado nas fotografias digitais tiradas antes e 
após as aulas, sempre na parte da tarde. Com isso, podemos observar que, quantitativamente, a 
mudança na postura não pode ser considerada relevante pelo fato da diferença não ser maior que 
5°. 
 

Curvaturas Antes Depois 

Cervical 40° 37° 
Dorsal  30° 30° 
Lombar  41° 46° 

Tabela II – resultado das curvaturas da coluna vertebral da voluntária B 
 

Curvatura Antes  Depois  
Cervical  33° 30° 
Dorsal  37° 33° 
Lombar 35° 37° 

Tabela III – resultado das curvaturas da coluna vertebral da voluntária C 
 
 As tabelas IV e V mostram o comparativo de avaliação da dor antes e após os 
atendimentos, cujos valores mostram a ausência de dor ao final do tratamento. 
 

Local Antes Depois 
Joelho esquerdo 1 0 

Tabela IV– resultado da avaliação da intensidade da dor na voluntária B 
 
 



 

 Local  Antes  Depois 
Trapézios 3 0 
Joelhos  3 0 

Tabela V – resultado da avaliação da intensidade da dor na voluntária C 
 
 
Discussão 

 
A avaliação da intensidade da dor neste trabalho serviu para mostrar que o método Pilates 

foi eficiente em promover alívio dos incômodos relatados pelas voluntárias. Os resultados 
corroboraram com Donzelli et al que aplicaram o método, avaliando pela escala de dor, havendo 
melhora nos quadros de lombalgia crônica de 21 pacientes, além de alto grau de satisfação com o 
tratamento, sentimento que também foi relatado no por nossas voluntárias. 23 
 Há grande divulgação na mídia de que o método Pilates melhora a postura corporal. Por 
isso, nosso estudo investigou através da fotometria esse fato e verificou pequenas alterações nas 
curvaturas, que acreditamos ser de pequena relevância, visto o número pequeno de voluntários. 
Outros recursos também não obtiveram resultados quando avaliados pela fotografia digital. Duarte 
aplicou a bandagem funcional para analisar os desvios posturais, e também não encontrou 
diferenças significativas. 24 

Acreditamos que a postura é um sistema complexo, de difícil definição e relacionada ao 
equilíbrio muscular, à personalidade, à atitude mental, à consciência e ao domínio corporal, é 
pouco provável quantificar a melhora da postura dos indivíduos que realizam aulas do método 
Pilates. 6 

Os resultados demonstraram que não houve alterações nas curvaturas das voluntárias. 
Esses dados corroboram com Viti, Lucareli que ao realizarem um trabalho de Pilates em grupo 
com 12 voluntários não encontraram diferenças após os exercícios. O autor sugere que o 
atendimento seja individualizado. 9 

Embora os números das alterações posturais sejam mínimos, as dores apresentaram uma 
diminuição considerável. Acreditamos que o tônus muscular e o equilíbrio que as voluntarias 
tiveram são benéficos, visto a satisfação informal que as mesmas relataram. Nunes Jr. et al 
consideraram os efeitos do seu trabalho positivos mesmo que as medidas de avaliação postural 
não sejam consideradas quantitativamente significativas. Nossos resultados estão de acordo com 
o autor, pois, embora não tenha apresentado mudanças relevantes a satisfação pessoal das 
voluntárias foi relatada durante e após as aulas. 10 

Um outro fato que limitou na avaliação dos resultados foi a dificuldade das voluntárias 
comparecerem a todas as aulas. A voluntária A precisou ser excluída do nosso trabalho devido à 
faltas injustificadas. Já a B, compareceu em todas as 20 aulas e cumpriu o programa conforme 
combinado (100% de presença). A voluntária C compareceu a 15 aulas, que caracteriza 75% de 
presença. Essa dificuldade é corroborada por Segal et al  e Donzelli et al  que terminaram seus 
trabalhos com menos de 80% do efetivo. 21,23 
 
Conclusão 
 
 O Método Pilates é muito bem aceito por seus praticantes por proporcionar conforto, 
satisfação, integração social (quando realizada em grupo), melhora do estresse e da mobilidade 
corporal. Conquista pessoas dos mais diferentes tipos, pois seus exercícios são altamente 
individualizados e respeitam os limites de cada corpo. Tudo isso, utilizando os princípios que o 
mestre Joseph H. Pilates tanto fez questão de enraizar.  

Verificamos com o presente estudo que o Método Pilates não proporcionou uma mudança 
significativa nas curvaturas da coluna vertebral das voluntárias. O comprometimento dos 
voluntários com as aulas deve ser enfatizado para que todos sejam beneficiados com resultados 
mais eficientes.  



 

  Com relação às queixas de dor e/ou desconforto, mesmo que de pouca intensidade, o 
método Pilates mostrou-se uma ferramenta terapêutica eficaz que pôde ser comprovado através 
de um questionário de avaliação da dor. 
   Sugerimos que novas pesquisas sejam realizadas com maior número de sujeitos, maior 
tempo de tratamento com reavaliações periódicas buscando novos métodos de avaliação. 
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