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A hérnia de disco, por atingir principalmente individuos com idades entre 30 e 50 anos, é considerada causa frequente
de incapacidade e consequentemente afastamento das fungdes laborais (NEGRLLI, 2001). Dados da previdéncia social
demonstram que os transtornos dos discos intervertebrais, categoria a qual se insere a hérnia de disco lombar, estdo
entre as patologias mais frequentes que levam as pessoas a recorrerem a previdéncia para auxilio doenca. Em 2015,
foram em média cerca de 4384 afastamentos ao més devido aos transtornos dos discos intervertebrais (BRASIL, 2015).

A coluna lombar, por se tratar de uma regiao de grande mobilidade, sofre frequentemente com forcas de compressao e
deformacédo durante o movimento, sendo esta uma regiao mais suscetivel a lesées. Desequilibrios musculares, traumas,
esforgos nas atividades didrias, posturas inadequadas dentre outros fatores, favorecem a degeneracao com consequente
projecao do nucleo. A patologia gera dor, diminuicao da amplitude de movimento e, consequentemente, restrigédo
laboral e social.

Estudos demonstram que a hérnia de disco é um dos diagnésticos que determinam maior nimero de encaminhamentos
ortopédicos em relagao ao servigo de fisioterapia (LEITE & GOMES, 2006).

O Ministério da Saude conceitua o Programa Saude da Familia como um modelo de assisténcia e cuidado a satde do
individuo de forma integral e continua, desenvolvendo agdes de promogao, protegao e recuperacao da saude, tendo
como objetivo principal reorganizar a pratica assistencial, passando a enfocar a familia em seu ambiente fisico e social,
a fim de atingir a equidade e melhorar a qualidade de atencdo a populagdo em geral (BRASIL, 2000).

Na atencdo primaéaria a satude, o nivel de reabilitagdo de individuos que ja portam agravos irreversiveis e cronicos como
a hérnia discal lombar, tem acOes norteadas no objetivo de estabelecer as medidas terapéuticas adequadas a fim de
minimizar sequelas e incapacidades decorrentes da patologia.

O Pilates é um programa de reeducacao postural, focado no fortalecimento dos musculos do tronco e na melhora da
flexibilidade e mobilidade o qual pode ser facilmente aplicado como tratamento na atengédo primaéaria a satde, uma vez
que o método pode ser realizado coletivamente e adequado aos espacos disponiveis no territério. A técnica pode ser
realizada através do Mat Pilates, ou seja, pilates solo, que faz uso apenas do peso do proéprio corpo e da forca da
gravidade, sendo que alguns acessorios de facil acesso como bolas, faixas, pesos e bastoes podem ser adicionados ao
repertério de exercicios.

Silva e Mannrich (2009) apontam o método Pilates como um dos tratamentos mais utilizados na reabilitagédo de
problemas ortopédicos da coluna devido ao enfoque na estabilizagdo da musculatura.

Justificativa:

Diante deste contexto, o presente projeto de intervencgdo tratard da aplicacdo do Método Pilates como forma de
tratamento na reabilitagdo de individuos portadores de hérnia de disco lombar, os quais serao assistidos em grupo
coletivo de fisioterapia implantado pelo NASF na UBS Jardim S&o Francisco-SP. Buscando problematizar em que
medida o Método Pilates é eficaz na diminuicao das algias e melhora da funcionalidade de pacientes atendidos pelo
grupo .

Objetivo Geral: O objetivo do presente estudo é aplicar o método Pilates em individuos com hérnia de disco lombar
que integrarao grupo coletivo com fisioterapeuta NASF na UBS Jardim Sao Francisco- SP.

Objetivos Especificos:

1. Apresentar aspectos funcionais, etimologia, sinais e sintomas, diagnoéstico, tratamento clinico de portadores de
hérnia de disco lombar para a equipe estratégia saide da familia.

2. Expor o Pilates como forma de tratamento para melhora do quadro 4lgico dos pacientes com hérnia de disco
lombar.

3. Implantar e avaliar o projeto.

4. Reduzir o numero de encaminhamentos externos aos servigos de ortopedia e de atengdo secunddaria de fisioterapia.

Método
Local: Unidade Jardim Sao Francisco. Municipio de Sao Paulo.

Publico-alve: Pacientes cadastrados na UBS JD. Sdo Francisco que possuem o diagndstico de Hérnia de Disco Lombar,
os quais foram encaminhados para servico de fisioterapia. Participantes: fisioterapeuta Nasf e demais profissionais
que atuam com estes pacientes em servigos de atencdo primaria a saide, como médicos, enfermeiros, agentes
comunitarias de saude e profissionais da regulacao.

Acgoes:

1. Estratégia de divulgacdo do projeto: Serd realizado um seminario de matriciamento com toda equipe da UBS,
propondo a implantacao do projeto, esclarecendo aspectos importantes quanto a patologia e seus agravos, bem



como apresentar o método pilates como forma de tratamento, além de apresentar o cronograma de execugao do
projeto.

2. Levantamento e discussdo dos casos encaminhados com o diagnéstico de Hérnia de disco.

3. Triagem em consulta especifica com fisioterapeuta na UBS Jd. Sdo Francisco, momento em que sera realizada
anamnese e exame fisico.

4. Apresentar o resultado dos levantamentos e consultas, selecionando quem serao os apoiadores durante o processo
de execucao.

5. Processo de implantacao do projeto: a intervengdo ocorrera no periodo de 12 semanas, totalizando 3 meses.
Através de um encontro semanal com duracédo de 1h30m. Inicialmente os participantes responderao a 4
questionarios: questionario sécio demografico que contempla perguntas acerca da idade, escolaridade, renda
familiar e comorbidades. Para verificar a qualidade de vida serd aplicado o instrumento WHOQOL BREF, composto
de 26 questoes distribuidas em 4 dominios: Fisico, Psicolégico, Relacdes Socias e Meio- ambiente. Serdo aplicados
ainda a Escala Visual Analégica (EVA) para avaliar o grau de dor referida e o Indice de Incapacidade de Oswestry.
Os materiais utilizados no programa de exercicios serdo: colchonetes, faixas elasticas, pesos como halteres e
caneleiras.

Semana 1: preenchimento dos instrumentos de avaliagdo, palestra sobre coluna e hérnia de disco e posturas nas
atividades de vida diaria (AVD’s). Apresentacao do método aos participantes que terao vivéncia realizando treinamento
dos principios basicos do método Pilates: respiracdo, concentracao, fluidez, centralizagéo, controle e precisao.

Semana 2 a 6: treinamento dos principios basicos do método Pilates sem uso de acessorios, usando-se apenas de
colchonete. Serao realizados os seguintes exercicios: abdominal scoop, preparacao hundred, dissociagdo coxo-femoral,
dissociagao coxo-femoral com fortalecimento abdominal, hundred, shouder bridge, roll up, single leg stretch, half roll
back, leg circles, spine twist, rolling like a ball, double leg stretch, scissors, saw, obliques roll back, side kick, kneeling
side kick, cat, hip rolls, plank position, finalizando com alongamento da musculatura posterior em pé. Os exercicios
supracitados serao realizados em colchonetes em decubito dorsal, ventral, lateral e na posicdo sentada, sendo
executadas 12 repetigoes de cada exercicio. Os exercicios selecionados visam dissociacao de membros, preservagao e
ganho de mobilidade e flexibilidade das extremidades superiores, inferiores e coluna, além de focar no fortalecimento
dos musculos em especial da musculatura do transverso do abdémen e estabilizagao da coluna vertebral.

Semana 7 a 11: aplicacdo do mesmo protocolo de exercicios anteriores, no entanto, inserindo como acessoérios a faixa
elastica e pesos execucao do repertorio.

Semana 12: reavaliacao e aplicagao dos instrumentos

Avaliacao / Monitoramento: Avaliacdo e Monitoramento: os instrumentos serdao aplicados no primeiro e tltimo dia de
grupo. Apos o término de cada encontro os participantes deverao preencher a Escala EVA para monitorarmos seu nivel
de dor apds sessao realizada. Os dados serao tabulados utilizando o Windows Excel com a criagdo de uso de tabelas,
figuras e percentual em planilhas comparativas obtidas antes da aplicacdao do projeto e apods seu término.

Resultados Esperados

Com o presente projeto espera-se que haja diminui¢do no quadro algico e melhora no desempenho das atividades de
vida didria dos participantes, pois caso se consiga o enrijecimento dos musculos estabilizadores com o Pilates, é
possivel reduzir de 30 a 50% as pressoes exercidas sobre os discos lombares e, consequentemente, as algias em
decorréncia a este problema. Além disso, o projeto de intervengédo podera fortalecer o trabalho NASF junto a equipe de
saude, quer seja por meio da disseminagao dessa estratégia entre os profissionais, como por sua aplicagcdo que, para
além das praticas tradicionais, é capaz de diminuir o nimero de encaminhamentos externos e aumentar a
resolutividade dentro do préprio territério de abrangéncia.
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