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Resumo: Esta revisdo sistematica de literatura objetivou abordar aspectos
sobre o método Pilates relacionados a aptidao fisica. Os achados apontam
para o ganho de flexibilidade, sobretudo do quadril e em mulheres adultas,
alvo da maioria dos estudos; aumento da forca e resisténcia muscular dos
musculos envolvidos na manutengio da postura em adultos; e tendéncia a
nao provocar alteragdes na composicao corporal, quando em experimentos
controlados. Em populagbes especificas, verificou-se que em idosos a in-
tervengao contribuiu para a autonomia nas atividades diarias e na manuten-
¢ao postural; em atletas, poucos estudos encontrados, sugerindo uma la-
cuna tanto na diversidade de modalidades esportivas quanto no
comportamento de capacidades fisicas requisitadas que poderiam ser
aprimoradas; em gestantes, a falta de estudos cientificos especificos ficou
evidenciada. Os estudos geralmente corroboram os efeitos preconizados
na literatura classica acerca do método Pilates, mas percebe-se a necessi-
dade do aprofundamento nas investigagdes para a prescrigao aos diferentes

publicos aos quais é disseminado.
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INTRODUCAO

O método Pilates é uma forma de condicionamento fisico e mental criado na
Alemanha por Joseph Hubertus Pilates no inicio do século XX (LATEY, 2001). Tem
por objetivo desenvolver a consciéncia corporal, voltada a correta e harmonica

aplicagao dos principios de forga atuantes nos diferentes sistemas de alavanca do
corpo humano (FERREIRA et al., 2007). Blum (2002) o destaca para o aprimoramen-
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to da aptidao fisica, e também mental, fornecendo treinamento integral para incre-
mento de forga, flexibilidade e consciéncia postural.

Visando a melhora da aptidao fisica, utilizam-se exercicios com contragoes
isotonicas (concéntricas e excéntricas) e isométricas, com énfase na atividade pro-
prioceptiva (equilibrio), estabilizagao das cinturas escapular e pélvica e ajuste postu-
ral por meio do recrutamento da musculatura profunda antigravitacional, respeitan-
do os seis principios que norteiam o método: concentragao, consciéncia, controle,
“centramento”, respiracio e movimento harménico (SACCO et al., 2005; APARICIO;
PEREZ, 2005; RODRIGUEZ, 2006; SILER, 2008). A partir desses principios, busca-se
a manutencao das curvas fisiologicas da coluna, tendo o ponto-chave no abdome
como o “centro de forga” (power house), ativado constantemente em todos os
exercicios, os quais sao realizados com poucas repeti¢coes (MUSCOLINO; CIPRIA-
NI, 2004; STANMORE, 2008).

Com base nos principios e na eficiéncia do método, Sacco et al. (2005) citam
que o Pilates pode ser praticado por diferentes populagdes, desde individuos que
buscam a melhora da qualidade de vida por intermédio de exercicios fisicos como
aqueles que precisam fazer reabilitagao de alguma enfermidade musculoesquelética;
é também aplicado no meio esportivo para otimizar o desempenho. Silva e Mann-
rich (2009) acrescentam que o método pode ser dirigido a populagoes especiais
como idosos, gestantes, e também para reestruturar desvios posturais e tratamen-
to de lombalgias.

Mesmo com a ampla possibilidade de aplicagao e de individuos que podem
ser beneficiados pela sua pratica, questiona-se o quanto o método esta cientifica-
mente amparado quanto a sua eficiéncia e abrangéncia. Assim, este trabalho teve
por objetivo, por meio de uma revisao sistematica, identificar na literatura subsidios
do Pilates voltados a melhora da aptidao fisica para a populagao em geral e a po-
pulagdes especiais.

METODO

Foi realizada uma busca em bases de dados on-line: SciELO, Bireme, Lilacs, Me-
dline, Portal Capes e ScienceDirect. Selecionaram-se artigos completos e livros com
os unitermos “Pilates” e “método Pilates”; os critérios de inclusao foram: publicagoes
completas em lingua portuguesa, inglesa e espanhola a partir do ano 2000.
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RESULTADOS

Método Pilates aplicado a componentes da aptiddo fisica

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (MAHLER, 2000) descreve como
componentes da aptidao fisica relacionada a saude flexibilidade, forca e resisténcia
muscular, composi¢ao corporal e capacidade cardiorrespiratéria. Esses elementos
estao associados ao risco reduzido de se desenvolverem doengas degenerativas ou
incapacidades funcionais oriundas do modo de vida sedentario (GUEDES; GUEDES,
2006; MAHLER, 2000). Associando-se ao método Pilates foram inseridos trabalhos
que abordaram flexibilidade, forga e resisténcia muscular e composi¢ao corporal,
este Ultimo como resultado secundario da pratica. A capacidade cardiorrespiratoria
nao foi verificada por nao ser definida como um dos principais objetivos do método.

a) Flexibilidade

A flexibilidade pode ser definida como a qualidade fisica responsavel pela agao
voluntaria maxima de um movimento de amplitude angular, exercido por uma arti-
culagdo ou conjunto de articulagbes, dentro dos limites morfolégicos, sem o risco
de causar lesao (DANTAS, 2003). Dentre os diferentes tipos de flexibilidade exis-
tentes, o método Pilates desenvolve, sobretudo, a flexibilidade dindmica, que é a
amplitude maxima alcangada condicionada a oposigao ou resisténcia de uma articu-
lagio a0 movimento (ACHOUR JUNIOR, 2004; FOSS; KETEYIAN, 2000). Verificou-
-se na relagao método Pilates e flexibilidade uma gama de trabalhos abordando o
comportamento dessa capacidade fisica no que se refere a satde.

Iniciou-se com o estudo de Barra e Aratjo (2007), que teve por objetivo ana-
lisar o efeito do método Pilates em aparelhos no ganho da flexibilidade. Participaram
20 mulheres com média de idade de 35 anos, sem pratica anterior do método Pila-
tes, que realizaram 32 sessOes de treinamento, trés vezes por semana, com 50 mi-
nutos de duragdo. Além do aumento nos niveis de flexibilidade, que passou da
classificagao “baixa” para “boa”, também foi percebida uma melhora visual na pos-
tura corporal. O ganho médio de flexibilidade no final da intervengao foi de 11,74
cm no teste de sentar e alcangar com o banco de Wells. Os autores descrevem que
o método apresentou-se mais eficaz quando aplicado a flexibilidade dindmica, que
exerce o beneficio de incrementar o aporte sanguineo nos movimentos exercitados,
melhorando a execucao de atividades diarias.

Em outro estudo, Miranda e Morais (2009), abordando as mesmas variaveis
(flexibilidade e composi¢ao corporal) com dois individuos do género feminino sau-
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daveis e com idade de 20 a 25 anos, constataram que houve ganhos da primeira
variavel no teste de flexdo de quadril com joelhos estendidos, ativo e passivamente.
A flexibilidade ativa é a maior amplitude de movimento possivel de uma articulagao
a partir da contragao dos agonistas e relaxamento dos antagonistas, ao passo que a
flexibilidade passiva é a maior amplitude de movimento possivel em uma articulagao
com a assisténcia de forgas externas (parceiro ou aparelho) — os antagonistas sofrem
extensao e relaxamento (WEINECK, 2003). A distancia dedo-chao também mostrou-
-se melhor no pos-teste, com uma redugao de 21 para 4 cm em um individuo, e 22
para 9 cm no outro. O periodo de intervengao foi de oito semanas com 24 sessoes
de treinamento, uma hora de duragao cada. A relevancia desse estudo ¢ o ganho da
flexibilidade ativa e passiva com o método Pilates (exercicios de solo e aparelhos)
na musculatura paravertebral e posterior de coxas.

Ainda sobre a mesma abordagem, o trabalho de Pastor e Lain (2010) analisou
as alteragdes na flexibilidade e composi¢ao corporal em adultos saudaveis com
a pratica de Pilates. O estudo ocorreu por um periodo de 20 semanas, duas
vezes por semana, uma hora de duragao, e contou com 4| individuos (83,3%
mulheres, 16,7% homens), envolvendo um grupo controle (22 individuos). A
avaliagdo da flexibilidade consistiu em medir a distincia entre dois pontos verte-
brais da coluna lombar marcados previamente, o primeiro 10 cm acima, e o se-
gundo, 5 cm abaixo do ponto médio entre as cristas iliacas posterossuperiores
(os resultados foram expressos em centimetros). Os movimentos avaliados foram
flexao lombar, extensao lombar e flexao dorsal. O grupo de intervengao (19
individuos) realizou exercicios de Pilates de solo e tiveram 100% de presenca nas
sessoes. As médias dos resultados foram significativas comparando pré e pos-
-intervencao sobre a flexibilidade nos movimentos de flexao lombar, mobilidade
da coluna vertebral como um todo e destaque a extensao da coluna lombar. Os
autores apontam os resultados do estudo em fungao de os exercicios do méto-
do Pilates envolveram o desenvolvimento da flexibilidade, principalmente do
quadril. Foi apontado como limitagao do estudo o fato de a amostra ser consti-
tuida por mulheres na sua maioria que ja apresentam niveis de flexibilidade na-
turalmente superiores aos dos homens.

Destacando-se ainda a flexibilidade entre outras variaveis, mulheres adultas
sedentarias foram estudadas no movimento de flexdo do tronco por meio do tes-
te de sentar e alcangar com o banco de Wells. Participaram 38 estudantes univer-
sitarias, com idades entre 26 e 47 anos, 2| designadas para o grupo de exercicios
e |7, para o grupo controle, duragao de 48 semanas e sessoes de Pilates de solo
trés vezes por semana, com 45 minutos de duragao. Verificou-se efeito positivo da
intervencao do método Pilates no grupo de exercicios em comparagdo com o
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grupo controle, com a melhoria da flexibilidade posterior do tronco de 23,9 cm
para 31,3 cm em média no pés-teste. Nesse estudo os autores enfatizaram que a
eficacia do método independe do percentual de massa corporal e contribui para a
qualidade de vida de mulheres adultas sedentdrias a partir dos dados obtidos
(SEKENDIZ et al., 2007).

Os achados encontrados na literatura cientifica parecem convergir para a afir-
macao de que o método Pilates contribui para o ganho dessa capacidade fisica, so-
bretudo no segmento corporal do quadril, dessa forma gerando e mantendo niveis
de flexibilidade no que tange a saide em mulheres adultas. Outros estudos se fazem
necessarios com resultados mais consistentes, amostras maiores, principalmente
com individuos do sexo masculino, maior tempo de intervengao e incluindo partici-
pantes com diferentes caracteristicas para averiguar a abrangéncia dos efeitos do
método Pilates no ganho de flexibilidade.

b) Forga e resisténcia muscular

O treinamento de forga constitui uma tipologia de exercicio que exige que a
musculatura do corpo promova movimentos (ou faga tentativas) contra a oposigao
de uma forca advinda geralmente por algum tipo de equipamento. O ganho de for-
¢a pode melhorar o desempenho motor, levando a uma melhora do rendimento
esportivo e das atividades da vida didria; além disso, produz alteragoes na composi-
cao corporal, na forga, na hipertrofia e resisténcia muscular (FLECK; KRAEMER,
2006). Nesse contexto, o método Pilates se propoe a trabalhar, entre outras capa-
cidades fisicas, a for¢a muscular, atendendo a esse componente da aptidao fisica que
concerne a saude e que esta presente ativamente no desempenho esportivo.

Sekendiz et al. (2007) mediram a for¢a da musculatura lombar, resisténcia e
for¢a muscular abdominal em mulheres adultas sedentarias. Participaram 38 estu-
dantes universitarias, divididas em grupo Pilates (21 participantes) e grupo controle
(17 participantes), com idade média de 30 anos. O estudo teve duragao de 48 se-
manas, e o grupo Pilates participou de sessdes de Pilates de solo trés vezes por
semana com 45 minutos de duragao. Para a avaliagao da for¢a da musculatura lom-
bar e abdominal foi realizado o teste de dinamometria isocinética; a resisténcia ab-
dominal foi medida por meio do teste abdominal curl-ups (posigao supina com os
joelhos flexionados em 45 graus, pés no chao e bragos estendidos ao longo do
corpo) no qual o avaliado eleva o tronco até as escapulas sairem do chao; o teste
tem a duragao de | minuto. O grupo de intervencao apresentou melhoras estatis-
ticas comparadas ao grupo controle na for¢a abdominal e lombar; a melhora da
resisténcia muscular abdominal mostrou-se significativa entre pré e pés-medigao no
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grupo de exercicios. Os autores concluem que os exercicios de Pilates constituem
um eficiente método de treinamento para incremento da forga e resisténcia muscu-
lar abdominal e lombar, contribuindo para o aumento da qualidade de vida em
mulheres adultas sedentarias.

Nessa mesma linha de estudo, Ferreira et al. (2007) analisaram a influéncia do
método Pilates sobre a resisténcia de forca na flexao de braco e em exercicio ab-
dominal em mulheres adultas. O estudo contou com |2 voluntarias, com idade
entre 25 e 40 anos, e intervencao de nove semanas, trés sessoes semanais de 50
minutos cada com o método Pilates. Trabalhou-se com os aparelhos do método e
o implemento bola. Os testes aplicados foram o de flexao de brago (quatro apoios),
contando-se o numero de repeti¢oes até a exaustao, e o teste abdominal, verificando-
-se o nimero de execugoes no periodo de um minuto (protocolo de POLLOCK;
WILMORE, 1993). Perceberam-se melhoras no pds-teste em relagao aos valores
encontrados no pré-teste. Os autores sugerem que a musculatura envolvida nos
exercicios utilizados apresentou uma boa resposta ao estimulo do método Pilates
em mulheres adultas. O aumento de forca de flexdo de braco e resisténcia abdomi-
nal de |8 para 23 execugdes no pos-teste vao ao encontro dos objetivos propostos
para o método, o qual se baseia no trabalho da musculatura de centro (power house),
que Pilates e Miller (2011) denominaram Contrologia, a completa coordenagao e
controle de todos os movimentos corporais.

Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004) avaliaram o efeito do método Pilates sobre
a fungao de extensores e flexores do tronco. Os sujeitos do estudo foram 20 indi-
viduos (16 mulheres, média de idade de 34 anos, e quatro homens, com média de
idade de 33 anos). A aplicacao do método Pilates foi do nivel intermediario-avangado,
com a utilizagdo de aparelhos, acessorios e trabalho de solo. Os exercicios enfati-
zaram alongamentos e fortalecimento de extensores do tronco e power house. A
intervencao ocorreu durante 12 semanas, completando 25 sessoes de treinamento
de 45 minutos cada. Os resultados apontados na comparagao entre o pré e o pos-
-treinamento com o teste isocinético de avaliacdo da flexao e extensio do tronco
revelaram um aumento percentual em todos os parametros analisados sobre a
funcao dos extensores (pico de torque, trabalho total, poténcia e quantidade total
de trabalho). Os musculos flexores apresentaram aumento discreto. Nesse estudo,
os autores concluiram que o método Pilates (nivel intermediario-avancado) foi capaz
de gerar fortalecimento da musculatura extensora do tronco, contribuindo para o
restabelecimento do equilibrio entre as fungdes musculares de flexao e extensao do
tronco, prevenindo o aparecimento de lombalgias.

Outro estudo considerado relevante aborda a forga funcional relacionada ao
método Pilates. Esse tipo de aplicagao de forga tem sido abordado atualmente como
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indicativo de autonomia funcional e qualidade de vida na populagao no que tange
as capacidades fisicas. Pastor e Lain (201 I) compararam a capacidade de forga fun-
cional entre trés grupos: adultos saudaveis praticantes regulares do método Pilates
(21 individuos), praticantes de fitness (I | individuos) e sedentarios ou grupo con-
trole (23 individuos). A amostra foi composta por um total de 55 sujeitos, com
idades entre 27 e 58 anos (média de 42,5 anos), 8 do sexo masculino e 47 do fe-
minino. O treinamento do método Pilates e fitness teve a duragao de || semanas,
com duas sessoes por semana, totalizando 22 sessoes cada. Os exercicios Pilates
foram de estabilizacdo da coluna lombar, mobilidade da coluna vertebral, ombros
e quadris e de flexibilidade. O treinamento fitness consistiu em uma parte aerobia
com musica, exercicios localizados de forga para grandes grupos musculares e
volta a calma com alongamentos e relaxamento. O grupo controle nao passou por
tratamento algum.

O estudo analisou a forga funcional utilizada nas atividades da vida diaria por
meio de trés testes: forca de pernas (agachamento), resisténcia de forga na parte
posterior do corpo e forga abdominal. Os praticantes do método Pilates obtiveram
melhores resultados nos testes de forc¢a funcional de membros inferiores e muscu-
latura posterior de tronco que nos demais grupos. Nos trés testes do estudo
observou-se que os valores de forca funcional do grupo Pilates foram maiores que
no grupo fitness e no grupo controle, e a diferenca foi significativa entre os pratican-
tes do método Pilates e os sedentarios. Os autores explicam que o fato de o grupo
Pilates ter tido melhores resultados pode ter relagao com a melhora postural obti-
da com o treinamento e a consequente melhora da mobilidade articular. No entan-
to, os resultados de for¢ca abdominal nao mostraram diferencas significativas entre
os trés grupos, tendo o grupo Pilates resultados muito semelhantes aos do grupo
fitness. Para esse fato, os autores comentam que o treinamento de Pilates esta cen-
trado nos musculos do abdomen, porém esse conjunto muscular é estimulado de
forma neuromuscular ajudando na estabilizagdo da coluna como um todo e nao
tanto na forca abdominal isoladamente. Contudo, consideram o método um recur-
so util de treinamento para gerar forga funcional, principalmente nos membros in-
feriores e musculatura posterior do tronco, e também que a pratica dele pode ter
resultados similares em relagao a forga funcional comparada ao treinamento tradi-
cional em aulas de fitness coletivas.

Gonzilez-Galvez e Baranda (201 ) analisaram o efeito de seis semanas de Pi-
lates de solo sobre a resisténcia muscular abdominal. Usou-se um desenho pré-
-experimental com pré-teste e pos-teste sem grupo controle e com analise de
medidas intragrupo. A amostra constituiu de dez individuos (nove mulheres e um
homem), idade média de 45 anos. As sessoes de treinamento em Pilates se deram
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trés vezes por semana, com 60 minutos de duragao, totalizando |7 sessoes.
Classificou-se o grupo em duas categorias: tempo de pratica do método Pilates e
variavel idade. Um tempo de pratica de Pilates igual ou superior a um ano foi clas-
sificado como elevada duragao, e um tempo inferior a um ano, como baixa duragao;
idade maior ou igual a 47 anos foi considerada como adultos mais velhos, e inferior
a 47 anos, adultos jovens. O teste de avaliagao foi o bench trunk-curl (teste de flexao
do tronco sem flexao do quadril, a partir da posicao de decubito dorsal até a reti-
rada das escapulas do chiao, mantendo a lombar apoiada no chao). Observou-se
uma evolugao mais acentuada sobre a resisténcia abdominal nos adultos que tiveram
mais de um ano de pratica de Pilates (9%) do que naqueles que tiveram menos de
um ano (4,4%); os adultos mais velhos alcangaram melhores resultados (1 1,8%) que
os adultos mais jovens (1,6%). Os autores concluiram que o programa de seis se-
manas com o método Pilates, realizado trés vezes por semana (60 minutos/sessao),
pode ser eficaz para aumentar resisténcia abdominal em uma populagao adulta. O
tempo de pratica superior a um ano produz melhores resultados sobre a resistén-
cia abdominal do que um tempo menor. Os adultos mais velhos melhoraram a
forca abdominal com taxas maiores do que jovens. Os pesquisadores sugerem
estudos com uma amostra maior, utilizando mais elementos metodologicos e en-
volvendo a musculatura profunda estabilizadora da coluna, e nao somente musculos
superficiais do abdémen.

Com base nos estudos apresentados, sugere-se a eficacia do método Pilates
para o aumento de for¢a muscular em populagdes adultas. Esses ganhos foram ob-
servados principalmente na parte central do corpo, com aumentos de forca e resis-
téncia na musculatura abdominal e em musculos estruturais da postura como flexo-
res e extensores de tronco. Esses resultados refor¢am a ideia do trabalho de base
do Pilates, em que os movimentos partem de um centro de forga proporcionando
um reequilibrio harménico das fungdes musculares. Vale ressaltar a necessidade de
verificar a influéncia do método na for¢a muscular em individuos com faixas etarias
mais variadas, presenga de um nimero maior de sujeitos do sexo masculino e em
outros segmentos corporais além do abdémen.

c) Composicao corporal

A composigao corporal esta inserida entre as medidas antropométricas como
peso, estatura e circunferéncia e refere-se ao fracionamento do peso corporal em
seus diferentes componentes constituintes, tais como massa muscular, massa gorda,
oOssea e agua (BARROS, 2002; GUEDES; GUEDES, 2006). Encontraram-se trabalhos
abordando esse componente da aptidao fisica no contexto do método Pilates.
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O estudo piloto de Jago et al. (2006) avaliou indice de massa corporal (IMC),
circunferéncia da cintura e frequéncia cardiaca em 30 meninas saudaveis com faixa
etaria média de | | anos em uma escola nos Estados Unidos. Os valores foram com-
parados antes e depois da intervencao, apresentando o grupo Pilates |6 individuos, e
o grupo controle, 14; a duracao do experimento foi de quatro semanas, cinco vezes
por semana, uma hora por dia. Foi possivel verificar no pos-teste a diminuigdo média
de 3,1 pontos percentis no IMC com as sessoes de Pilates de solo no grupo interven-
¢ao. Os monitores de frequéncia cardiaca utilizados durante as sesses mostraram
valores de baixa intensidade aerobia com as aulas de Pilates. O grupo controle teve
uma diferenca de 0,8 ponto percentil no IMC do pos-teste. Os autores detectaram
que a diminui¢ao do IMC nao foi uniforme. As mudancas observadas foram influencia-
das por um pequeno numero de sujeitos em que o IMC caiu consideravelmente. Foi
verificada uma significativa reducao do IMC em meninas mais pesadas, o que sugeriu
que uma exposi¢ao prolongada ao programa pode gerar resultados mais satisfatorios.
Um periodo superior a quatro semanas de exposi¢ao ao programa seria conveniente
para se ter de forma conclusiva a representatividade do efeito do Pilates na composi-
cao corporal da amostra. Os pesquisadores apontam ainda como limitagdes do estu-
do o pequeno tamanho da amostra, a falta de diversidade etaria dos sujeitos e a au-
séncia de um acompanhamento alimentar para identificar o perfil desses habitos.
Contudo indicam a implantagao do método Pilates em conjunto com uma atividade
aerobia (aumentando o potencial em afetar o IMC) em programas de atividade fisica
escolar por seu relativo baixo custo operacional (um instrutor, espaco fisico e colcho-
netes) e pela constatagao de sua eficacia em reduzir o IMC, diminuindo o risco de
obesidade na fase transitoria da infancia para a adolescéncia.

Segal, Hein e Basford (2004) mensuraram o efeito do treinamento de Pilates na
composicao corporal e flexibilidade em 47 adultos saudaveis acima de 18 anos (45
mulheres e dois homens) em um periodo de oito semanas de treinamento de Pilates
de solo, uma hora por semana num estudo observacional prospectivo. Os autores
citam que nao foi possivel estabelecer mudangas significativas nos parametros de
composicao corporal como IMC, peso, massa corporal magra e gorda. Uma possivel
explicagdo apontada foi a falta de uma frequéncia ideal (uma vez por semana). A
maioria da amostra foi composta por mulheres sem pratica regular de exercicio fi-
sico, tendo como expectativa, por parte dos pesquisadores, resultados relacionados
as massas magra e gorda mais sensiveis a interven¢ao do que em individuos com alto
grau de treinamento. Porém, para a verificagao da hipotese inicial dos autores seria
necessario um periodo de treinamento mais expressivo. A medi¢ao das variaveis foi
por impedancia bioelétrica, e foi sugerido pelos autores que esta poderia nao ser a
metodologia mais confiavel.
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Pastor e Lain (2010), ao estudarem as alteragdes na composicao corporal e
flexibilidade em adultos saudaveis com a pratica de Pilates, concluiram que a com-
posicao corporal sofreu alteragdes positivas no grupo pré e pos-intervencao de
forma contraria a outras pesquisas, demonstrando diferenga importante com di-
minuicao do IMC, dobras cutaneas e percentual de gordura. Esse estudo experi-
mental envolveu 41 individuos saudaveis divididos em grupo intervencao e con-
trole (83,3% mulheres, 16,7% homens), com idades entre 28 e 58 anos, em 20
semanas de treinamento em Pilates, dois dias por semana. Os autores compararam
os resultados com outros encontrados na literatura e citam que no seu experi-
mento a duragao da intervengao foi bastante superior a de outras. Acrescentaram
ainda que a composigao corporal foi avaliada pelo protocolo de dobras cutaneas
e nao por bioimpedancia, e esta Ultima foi indicada como uma forma questionavel
de avaliagido. Mesmo com baixo componente aerébio, o método Pilates resultou
em modificagdes antropométricas no grupo interven¢ao, sem acompanhamento
nutricional ou de habitos de vida. Os autores descrevem que uma limitagcao im-
portante desse e de outros estudos é o fato de as amostras conterem participan-
tes do género feminino na sua maioria, restringindo os resultados a essa populagao.
Eles ainda observam que o grupo feminino é o que mais adere aos programas do
método Pilates.

Em outro estudo envolvendo 38 estudantes universitarias sedentarias com
idades entre 26 e 47 anos, com duracao de 48 semanas, sessoes de Pilates trés vezes
por semana, 45 minutos cada com grupo Pilates e controle, Sekendiz et al. (2007)
nao encontraram mudangas significativas nas medidas de composigao corporal, IMC
e percentual de gordura. Apesar de a intervencao ter sido longa, os pesquisadores
citam que uma possivel explicagao para a auséncia de resultados sobre a composicao
corporal é o fato de que individuos com peso saudavel tendem a perder peso mais
lentamente do que aqueles com excesso de peso (JAKICIC et al., 2001).

Embora o estudo de Pastor e Lain (2010) tenha constatado efeito relevante
da intervengao do método Pilates na composicao corporal, os demais abordados
nesta revisao de literatura expdem comportamentos divergentes, pois possuem
metodologias, amostras e resultados distintos. Os resultados apresentados sao
discretos e ainda nao apontam de forma objetiva a influéncia do método nos
elementos constituintes do peso corporal. Porém, os valores obtidos mostram
uma tendéncia a nao operarem efeitos sobre medidas de composicao corporal.
Outras pesquisas com esse mesmo enfoque se fazem importantes para se ter com
mais clareza e confiabilidade a real intervencio do método nas alteragdes de
medidas antropomeétricas.
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Método Pilates aplicado a populacoes especiais

Assim como apresentados os resultados de pesquisas envolvendo o método
Pilates e os componentes da aptidao fisica, na aplicabilidade a diversas populagoes
também destacam-se alguns trabalhos relacionados aos grupos de idosos, atletas
e gestantes.

a) ldosos

A populagao com mais 60 anos estd crescendo mais que qualquer outra em
todo o mundo. A cada ano 650 mil idosos sao inseridos na populagao brasileira;
entre 1970 e 2025 a expectativa é de um crescimento de 223%. No Brasil em 1960
havia cerca de trés milhdes de idosos acima de 60 anos, em 1975 esse numero
passou para sete milhoes, em 2002 foram contabilizados 14 milhoes, e a expectativa
€ que para 2020 serao 32 milhGes de idosos (LIMA-COSTA; VERAS, 2003; ORGA-
NIZACAO PAN-AMERICANA DA SAUDE, 2005).

O envelhecimento biologico é um fenomeno multifatorial associado a intensas
transformagoes no funcionamento de células, tecidos e érgaos, com um decréscimo
da eficacia de uma série de processos fisiologicos (REBELATTO et al., 2006). O
envelhecimento e seu processo podem ser vistos sob diversas areas de atuagao. No
contexto deste estudo optou-se em abordar a intervengao do método Pilates como
atividade fisica para melhorar capacidades fisicas como forga, flexibilidade e variaveis
como atividade funcional e qualidade de vida nessa populagao.

Ha evidéncias cientificas de que a atividade fisica regular pode retardar o ritmo
de degeneragao dos sistemas corporais, pois o exercicio desencadeia um conjunto
de mudangas estruturais e funcionais positivas (VOSER; VARGAS NETO, 2003).

Kaesler et al. (2007) estudaram a estabilidade postural em adultos com idade
avangada com foco na posicao vertical. Participaram oito individuos, homens e
mulheres com idades entre 66 e 71 anos, que praticaram exercicios de Pilates
durante oito semanas consecutivas, com duas sessdes semanais. Os exercicios
selecionados privilegiaram forc¢a, equilibrio e coordenagao motora com uma gama
de movimentos para membros superiores e inferiores de flexao, extensao, abdugao,
aducgao, rotagao, flexao do tronco e rotagao em varias posi¢oes: supina, sentada e
em pé. Além disso, as técnicas tiveram como base principios de dissociagao, de
mobilizacao e de estabilizacao dinamica (ANDERSON; SPECTOR, 2000). As ava-
liagoes pré e pos-intervengao incluiram a estabilidade estatica em pé medida em
anteroposterior (AP) e mediolateral (ML) sobre duas superficies, piso e um tapete
de espuma, sob duas condigdes, olhos abertos e olhos fechados em um tempo de
30 segundos. A estabilidade dindmica foi medida com o teste de alcance maximo
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de equilibrio que envolveu a habilidade de desempenho voluntario da articulagao
do tornozelo na diregao anteroposterior. O desempenho funcional também foi
verificado por meio da avaliagao da mobilidade com o teste de Timed get up and go
test (teste cronometrado ao se levantar), for¢a muscular dos membros inferiores
com os testes Sit-to-stand (repeticao Unica) e Sit-to-stand (30 segundos de repeticao),
além de equilibrio por intermédio de uma bateria de quatro testes de escala de
equilibrio estatico com dificuldade progressiva (comegando com pés paralelos e
terminando com equilibrio com uma Unica perna). Os resultados do estudo apon-
taram para melhorias na estabilidade estatica observada na condigao mais dificil: em
pé em espuma com olhos fechados nas diregoes AP e ML com a mudanca para a
direcao ML sendo significativa. Para a estabilidade dinamica, houve um avanco sig-
nificativo no equilibrio maximo combinado e equilibrio maximo anterior; o desem-
penho do Timed get up and go test também demonstrou melhora, porém os Sit-to-stand
e os quatro testes de equilibrio nao apresentaram alteragdes no pos-teste. Os
autores concluem que nos componentes selecionados para este estudo a estabili-
dade postural, principalmente a consciéncia corporal, ganhou destaque durante um
curto periodo de tempo da intervengao (oito semanas), melhorando a estabilidade
postural em adultos mais velhos.

Complementando o tema, um estudo acerca da autonomia funcional de
idosas saudaveis praticantes de Pilates foi desenvolvido por Rodrigues et al. (2010)
quando avaliaram a autonomia funcional sob a éptica da autonomia de agao se-
gundo o protocolo Grupo de Desenvolvimento Latino-Americano para a Matu-
ridade (GDLAM), elaborado por Dantas e Vale (2004) — esta estava relacionada
a independéncia fisica ou capacidade da realizar tarefas da vida diaria. O estudo
contou com 52 individuos, 27 para o grupo Pilates (média de idade 66 anos) e 25
para o grupo controle (idade média de 65 anos). As participantes do grupo Pila-
tes estavam sedentarias havia seis meses. A metodologia consistiu em uma pré-
-avaliagao geral para identificacao de peso e idade e verificagdo da autonomia
funcional seguindo o protocolo do GDLAM com cinco testes: caminhada de dez
metros, levantar-se da posicao sentada, vestir e desvestir a camiseta, levantar-se
da posicao de decuUbito ventral e levantar-se da cadeira para locomover-se pela
casa. O critério de avaliagao foi o de que quanto menor o tempo de execugao
(em segundos) de cada tarefa, melhor o resultado. O grupo Pilates realizou sessoes
de exercicios com os aparelhos do método e o acessorio bola durante um peri-
odo de oito semanas, duas vezes por semana, uma hora de duragao. As sessoes
incluiram exercicios de alongamento global para cadeia posterior e lateral, e de
condicionamento geral e relaxamento, cada um com um maximo de dez repeti-
coes. Apos o tratamento foi feita a reavaliagio com os mesmos testes. Como
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resultado, o grupo Pilates apresentou reducao significativa de tempo em todos
os testes propostos, ao passo que o grupo controle s6 apresentou melhora es-
tatistica do teste da caminhada de dez metros.

Corroborando esses resultados, Rebelatto et al. (2006) também verificaram em
um programa de atividade fisica regular a melhora na for¢a muscular de preensao
manual em mulheres idosas. No caso da técnica de Pilates, os ganhos observados
ratificam o exposto pela literatura, como citam Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004),
em relagao ao ganho de for¢a na musculatura flexora e extensora do tronco por
meio da eficiéncia do método para esses parametros. As melhoras de flexibilidade
em decorréncia do programa Pilates em idosas aparecem nos estudos de Segal, Hein
e Basford (2004) e de Sekendiz et al. (2007), em que foram constatados ganhos
dessa capacidade fisica em mulheres adultas.

Encontrou-se um estudo de Rodrigues et al. (2010) analisando, além da auto-
nomia funcional em mulheres idosas, o equilibrio estatico e a qualidade de vida. Para
a amostra foram selecionadas as mesmas 52 idosas saudaveis do estudo anterior
seguindo a mesma metodologia de grupo Pilates, grupo controle e protocolo de
intervengao. A autonomia funcional seguiu o protocolo do GDLAM, a avaliagao do
equilibrio seguiu um teste de mobilidade e equilibrio postural que consistiu em uma
escala de tarefas estipuladas a partir de situagoes do dia a dia, as quais receberam
pontos ao serem realizadas. A qualidade de vida foi avaliada por meio do questiona-
rio da Organizagao Mundial da Satide (OMS) para verificagao da qualidade de vida
em idosos.

Rodrigues et al. (2010) relatam que o método Pilates direcionado a idosas de-
sencadeou beneficios relacionados ao equilibrio e a estabilidade postural na avaliagao
pos-teste. O resultado foi ao encontro do estudo de Kaesler et al. (2007), com
adultos mais velhos, que revelou existir ganho de consciéncia corporal apos testes
de equilibrio estatico e dindmico a partir de um programa de exercicios com o mé-
todo Pilates. A autonomia pessoal, assim como no estudo anterior desses mesmos
autores, demonstrou acréscimo apos a intervengao; o grupo controle nao apresen-
tou resultados significativos. Quanto a qualidade de vida e ao equilibrio estatico, o
grupo Pilates apresentou dados significativos nos indices em comparagao com o
grupo controle. Rodrigues et al. (2010) concluem que o método Pilates contribuiu
ativamente na melhora da autonomia funcional e no equilibrio estatico nesse grupo
de idosas, porém sua aplicagao na qualidade de vida foi restrita. Eles explanam que
essa varidvel é mais subjetiva, tornando dificil sua avaliagao, uma vez que nao perten-
ce exclusivamente ao desempenho fisico; por isso sugerem que mais estudos com
amostras maiores, incluindo individuos do sexo masculino e maior tempo de trata-
mento, sao desejaveis para avaliar o resultado do método nessa variavel.
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Outro trabalho considerado interessante verificou a influéncia do método na
vida de mulheres idosas, relacionando as técnicas de Pilates com a redugao de que-
das nessa populagao. Rodrigues et al. (2010) objetivaram determinar se os exercicios
estabeleceram melhorias no equilibrio dinimico, flexibilidade, tempo de reagao e
forca muscular em mulheres mais velhas suscetiveis a quedas. Foram selecionadas
60 mulheres saudaveis e sedentarias com idades acima de 65 anos de uma casa ge-
riatrica na cidade de Ankara, Turquia, as quais foram divididas em grupo Pilates (30
integrantes) e grupo controle (30 integrantes). O grupo Pilates foi submetido a 12
semanas de sessoes de Pilates, trés vezes por semana, uma hora de duragao cada.
As variaveis foram avaliadas antes e apds o programa, assim como o numero de
quedas. Os exercicios incluiram os realizados no solo voltados a iniciantes com a
utilizagao de faixas elasticas e bolas. O equilibrio dindmico foi verificado por uma
plataforma de medigao dindmica de estabilidade com movimentos simultineos an-
teroposterior e mediolateral. O tempo de reagao foi mensurado por meio de esti-
mulos de luz e som, em que os sujeitos foram orientados a pressionar um botao em
um painel assim que vissem o estimulo luminoso e sonoro. A forga muscular foi
avaliada com um equipamento que mediu forca de flexao, abducao e adugao do
quadril. A flexibilidade foi obtida com o teste de sentar e alcancar, verificando-se a
flexibilidade de isquiotibiais e da regiao lombar (IREZ et al., 201 1).

Os resultados relatados indicaram diferencas significativas no equilibrio dinami-
co, na forga muscular, na flexibilidade e no tempo de reagao no grupo Pilates em
comparagao com o grupo controle. Da mesma forma, o numero de quedas foi
menor no grupo Pilates do que no grupo controle ao final do experimento. Os
autores explicam que os resultados obtidos decorrem da adesao quase plena das
participantes no programa e do numero de individuos, que foi superior ao de outros
estudos. Descrevem que os ganhos observados no tempo de reagao tém um papel
importante na redugao do risco de quedas em idosos. A conclusiao aponta o méto-
do Pilates como uma ferramenta util para desenvolver a aptidao fisica em adultos
mais velhos, que poderia ser introduzido em centros de fitness voltados a esse pu-
blico e em centros de reabilitagao, além de casas geriatricas, contribuindo assim para
a prevengao de eventos advindos da idade avangada e para a melhora da qualidade
de vida nessa populagao (IREZ et al., 201 1).

Com base nos estudos incluidos percebe-se um interesse por parte dos pro-
fissionais da area da saude pelos efeitos do Pilates aplicados a essa populagao es-
pecifica. Os trabalhos sdao recentes e restritos a pequenas amostras, além de en-
volver o género feminino na sua maioria. Porém, mesmo com as limitagoes
encontradas, foi possivel constatar um indicativo da eficacia da intervengao com
o método na melhora da autonomia das atividades de vida diaria e controle pos-
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tural nos idosos estudados, interferindo diretamente na independéncia fisica e
numa vida mais saudavel.

b) Atletas

Nas buscas feitas, relacionando o método Pilates e sua aplicagao nos esportes,
foi possivel perceber a caréncia de investigagoes cientificas com esse tipo de abor-
dagem, tanto na dimensdo rendimento quanto na participagao ou educagao. Os
trabalhos encontrados se restringem a quatro, dizem respeito as modalidades es-
portivas, futebol, futsal, ciclismo e surf e nao ha estudos comparativos de referéncia.
Optou-se, no presente estudo, por cita-los pela relevancia observada dos efeitos do
método Pilates no desenvolvimento de capacidades fisicas como flexibilidade, forga
e equilibrio, alguns dos componentes da aptidao fisica presentes no desempenho
esportivo. Soma-se a esses a postura, embora essa nao seja uma capacidade, mas
uma atitude corporal (KISNER; COLBY, 1992 apud MIRANDA, 2007).

Bertolla et al. (2007) estudaram o efeito de um programa de treinamento uti-
lizando o método Pilates na flexibilidade de atletas juvenis (17 a 20 anos) de futsal.
Participaram || atletas com média de idade de 18 anos, divididos em grupo Pilates
(seis atletas) e grupo controle (cinco atletas). O primeiro grupo participou de uma
rotina de treinamento com o método Pilates durante quatro semanas, trés vezes
por semana com duragao de 25 minutos por sessao. Ambos os grupos passaram por
avaliagoes de flexibilidade, que consistiram em pré-avaliagio (24 horas antes do
inicio do programa de intervengao com o método Pilates), pos-imediato (24 horas
apos a ultima intervengao) e pos-tardia (15 dias apos a Ultima intervengao). Foram
realizados dois procedimentos de avaliagao: o teste de sentar e alcangar com o
banco de Wells (em cm) e a flexao anterior do tronco (posi¢ao ortostatica e mem-
bros inferiores estendidos) por meio do fleximetro (em graus). O protocolo de
treinamento Pilates teve dois momentos: o primeiro (duas semanas) consistiu de
fase de adaptagao com exercicios introdutorios, e o segundo, com exercicios mais
avangados. Como resultado tem-se que o programa de treinamento com o método
Pilates surtiu efeito sobre a flexibilidade dos atletas. Foram encontradas diferencas
estatisticas significativas entre os periodos pré e pos-imediato na avaliagao com o
banco de Wells, com um ganho de 2,23 cm. Na verificagdo com o fleximetro esse
ganho foi ainda maior, com o aumento de quase dez graus no pos-imediato.

A avaliagao pos-tardia, que objetivou observar o comportamento da flexibili-
dade apds um periodo de interrupgao do programa, demonstrou, no grupo Pilates,
leve declinio (sem diferenga estatisticamente significante), tanto na avaliagao pelo
fleximetro quanto pelo banco de Wells. Os dados do grupo controle mantiveram-se
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praticamente os mesmos. Os pesquisadores concluiram que o programa de treina-
mento com o método Pilates proporcionou efeitos agudos de flexibilidade no poés-
-imediato e cronicos demonstrados no leve declinio no pos-tardio, o que permite
considerar um método valido para o incremento da flexibilidade em atletas nessa
faixa etaria. Esse efeito foi visto, principalmente, na musculatura posterior de coxa,
a que esta mais propensa a encurtamentos e limitagdes oriundas da repeticao do
gesto técnico do futsal, reduzindo, assim, a predisposicao a lesées musculares e
otimizando o rendimento do atleta.

Outro trabalho encontrado examinou a influéncia do método Pilates em mo-
dalidade esportiva com bola: Pertile et al. (201 1) compararam o efeito do método
Pilates e de exercicios terapéuticos sobre a for¢a muscular e flexibilidade dos ex-
tensores do tronco em atletas de futebol. O estudo foi aplicado em uma equipe de
futebol juvenil formada por 26 atletas com idade média de |6 anos divididos em trés
grupos — grupo Pilates, grupo de exercicios terapéuticos (cada um com nove atletas)
e grupo controle, composta por oito atletas. O periodo de intervencdes teve dura-
¢ao de quatro semanas, trés vezes por semana e sessoes de 25 minutos para os dois
primeiros grupos; o protocolo de treinamento Pilates consistiu em cinco exercicios
realizados no solo, o protocolo de exercicios terapéuticos também conteve cinco
exercicios, e esse grupo realizou técnicas classicas de cinesioterapia. Ambos os
protocolos tiveram intensidade do exercicio progressiva. Nas duas primeiras sema-
nas, os atletas realizaram trés séries de dez repeticoes para cada exercicio, € nas
duas semanas subsequentes foram trés séries de |5 repeti¢coes. Os exercicios pro-
postos privilegiaram o desenvolvimento de forga muscular e flexibilidade de tronco.
Cada grupo realizou trés avaliagoes: pré-intervencgao (24 horas antes do inicio da
aplicagao dos protocolos), pos-intervengao imediata (24 horas apos o Ultimo dia de
intervengao) e pos-intervengao tardia (15 dias apos o dltimo dia de intervencao).
Para mensurar a forga muscular dos extensores de tronco, foi utilizado o dinamo-
metro (em kg) isométrico de tronco; para medir a flexibilidade angular foi utilizado
o fleximetro, e para a flexibilidade linear, o banco de Wells.

Os resultados da comparagao feita entre as avaliagoes pré, pés-imediata e pos-
-tardia de for¢a muscular com o dinamémetro isométrico de tronco nao apresen-
taram diferenca estatistica no incremento da for¢a muscular da musculatura exten-
sora de tronco entre os trés grupos. Os autores apontam como motivo para tal
resultado o periodo de intervengao de quatro semanas e sessOes trés vezes por
semana, considerado ineficiente para surtir resposta de ganho de forga muscular. A
avaliacao da flexibilidade feita com o banco de Wells também nao apresentou dife-
renga estatistica tanto no grupo Pilates quanto no grupo controle nas avaliagSes pré,
pés-imediata e pos-tardia, respectivamente. No grupo de exercicios terapéuticos
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houve diferenga estatistica entre as avaliagdes pré e pés-imediata, e pré e pos-tardia
com o banco de Wells. A avaliagao da flexibilidade feita com o fleximetro no grupo
Pilates e controle nao resultou em diferenca relevante nas avaliagoes pré, pos-imediata
e pos-tardia. O grupo de exercicios terapéuticos obteve diferengas significativas
entre as trés avaliagoes, e na comparagao pré e pos-tardia, ocorreu a manutengao
dos indices de flexibilidade; esse grupo experimentou um acréscimo da flexibilidade
na musculatura extensora do tronco. Quanto aos resultados do grupo Pilates, os
autores sugerem que o protocolo de exercicios executados nesse estudo, requisi-
tando apenas extensores do tronco, num curto espago de tempo (quatro semanas),
nao obteve sucesso para o ganho de flexibilidade quando comparado a outros estu-
dos encontrados na literatura e expostos no presente trabalho, em que foram uti-
lizados também os membros inferiores e em um periodo maior de intervencao,
resultando em ganhos de flexibilidade. Este foi o principal fator determinante, se-
gundo os autores, para a nao obtengao de resultados positivos com a intervengao
com o método Pilates na amostra estudada, ao passo que o protocolo sugerido de
exercicios terapéuticos, num curto prazo, contribuiu para o incremento da flexibi-
lidade. Dessa forma, os autores concluem que os exercicios de Pilates necessitam
de um tempo maior de pratica quando comparados aos terapéuticos para trazer
efeito positivo sobre a flexibilidade.

Outra modalidade esportiva pesquisada relacionando esporte e método Pilates
foi o ciclismo, em que um Unico estudo a respeito foi encontrado, o qual verificava
os efeitos do método sobre as capacidades de forga, flexibilidade, agilidade e equi-
librio em um ciclista profissional de mountain bike (SANTANA; FERNANDEZ; ME-
RINO, 2010). A investigacao, que teve como amostra um individuo do género
masculino, com estatura de 169 cm e peso de 64 kg, foi quantitativa do tipo intras-
sujeito, e teve inicio a partir da avaliacao das diferentes capacidades fisicas por meio
de testes padronizados. Apds dois, comegou o tratamento que consistiu em trés
sessoes de Pilates, trés vezes por semana com duragao de uma hora. O protocolo
de exercicios foi composto por exercicios de solo e de aparelhos do método, com
30 minutos para cada modalidade. Em seguida novos testes foram realizados para
verificar o comportamento das variaveis estudadas.

A variavel forca foi mensurada por meio do teste de IRM e avaliou a forga
maxima nos exercicios de agachamento, supino reto, extensdes de quadriceps e
flexdes de isquiotibiais. A segunda variavel foi a explosiva, mediante o teste de salto
horizontal, e a terceira forga, de resiténcia com o teste de abdominais (quadris e
joelhos 90°) até a fadiga muscular. A flexibilidade foi verificada com o teste de sen-
tar e alcangar. A agilidade foi medida por intermédio da prova de slalom, que con-
sistiu em o executante correr em linha reta por dois metros e em seguida percorrer
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em zigue-zague entre sete estacas colocadas verticalmente e separadas a cada metro,
medindo-se o tempo percorrido de ida e volta. O equilibrio foi medido estaticamen-
te na posicao vertical do executante com um pé numa tabua de 50 centimetros de
comprimento, 4 cm de altura e 3 cm de largura, e o outro apoiado no chio; ao sinal
do avaliador o sujeito passava o peso do corpo para a perna que estava em cima da
tabua, flexionando a perna livre, e esta deveria ser agarrada com a mao do mesmo
lado. O teste é interrompido com a menor perda de equilibrio. A forca maxima
resultou em melhora significativa nos quatros movimentos avaliados, e da mesma
forma a forga explosiva mostrou-se aumentada. A forga de resisténcia abdominal
seguiu a tendéncia das demais, com resultados expressivos. Flexibilidade também
resultou em ganho nos testes, assim como a agilidade e o equilibrio.

As melhorias mais significativas foram encontradas no teste de for¢a maxima
com o agachamento, no teste de forca de resisténcia abdominal e no teste de
equilibrio. Para os autores, no caso do agachamento, a melhora observada pode
ter ocorrido em fungao de maior controle do corpo. O treinamento Pilates au-
menta a eficiéncia de transmissio de energia entre as partes inferiores e superiores
do corpo devido a melhora da coordenagao intra e intermuscular e o tonus na
musculatura central do corpo. No ganho de resisténcia abdominal, a melhoria
constatada se deu pelo fato de os movimentos centrais do corpo serem a base
fundamental do método Pilates. Por ultimo, o equilibrio estatico se destacou pela
atividade de controle do centro de gravidade inserido na base de sustentagao do
corpo (musculos que integram o power house). O aumento da estabilidade e con-
trole dessa regiao, na qual se encontra o centro de gravidade, é um dos principais
objetivos do método Pilates. Os autores concluiram que os efeitos do método
Pilates sugeridos pela literatura foram evidenciados em um atleta de ciclismo pro-
fissional de mountain bike.

Concluindo a investigagdo sobre método Pilates e modalidades esportivas,
encontrou-se um trabalho abordando a modalidade surfe relacionada a aplicagao
dele. O estudo de Martins (2009) analisou a influéncia do Pilates nas alteragoes
posturais de praticantes desse esporte. Salienta-se que o surfe é o esporte nautico
mais praticado no mundo; popularizou-se mundialmente e chega a atualidade com
|7 milhoes de praticantes — no Brasil sao 2,4 milhoes de praticantes —, gerando um
imaginario proprio que se projetou num estilo de vida e num meio de identificagao
grupal (BITENCOURT, 2006).

Defende-se que mesmo com esse nimero expressivo de adeptos, entre atletas
profissionais ou praticantes amadores, a pratica nem sempre esta atrelada a um bom
condicionamento fisico e conhecimento do gesto esportivo, o que pode vir a oca-
sionar desconforto corporal, lesGes e alteragdes posturais.
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O estudo contou com a participagao de trés surfistas amadores com idades
entre 20 e 30 anos que apresentavam alteragoes posturais na coluna vertebral. O
instrumento da coleta de dados foi uma ficha de avaliagao postural e um questiona-
rio. A avaliagao postural consistiu no teste de Adams, vista lateral direita e esquer-
da, posteroanterior e anteroposterior, teste de comprimento e de for¢a muscular.
O questionario buscou identificar aspectos relacionados as atividades da vida diaria
e da pratica do surfe. Esses dois procedimentos foram realizados antes e apés a
execugao do programa de treinamento.

Os participantes foram submetidos a dez sessoes de treinamento Pilates, com
uma hora de duragao cada, realizando um total de 2| exercicios do nivel basico,
intermediario e avangado aplicados de forma especifica a cada alteragao postural. O
programa mesclou os realizados no solo, incluindo o acessorio bola e equipamentos
do método. Os dados obtidos com o questionario delinearam padrées posturais nos
trés individuos como o inicio da pratica do esporte ainda na fase da pré-adolescéncia,
em que a estrutura corporal encontra-se em fase de desenvolvimento. Segundo
Martelli e Traebert (2006), é exatamente nesta fase que ocorre o estirao de cresci-
mento, momento no qual desajustes posturais podem ser desencadeados na coluna
vertebral e se tornar irreversiveis na vida adulta.

Conforme os dados obtidos pelo questionario observou-se que os surfistas
praticavam o esporte hd 12 anos em média, e com frequéncia semanal média de 3,6
vezes; essas informagoes podem estar relacionadas a adogao de vicios posturais e,
logo, alteragoes posturais. O habito repetitivo do gesto esportivo pode sobrecar-
regar os musculos requisitados para esses movimentos, em detrimento de mudsculos
com funcio de manter a postura em equilibrio (NETO JUNIOR; PASTRE; MON-
TEIRO, 2004).

Os dados da avaliagao postural apresentaram encurtamentos musculares, colu-
na vertebral lordotica, escoliotica e cifotica, cabega e ombros protusos, anteroversao
pélvica, ombros e pelve elevados. Esses desvios foram provavelmente adquiridos em
fungao dos movimentos e posi¢oes da pratica de surfe. O comprimento muscular
mostrou-se modificavel em relagao ao protocolo de exercicios; alguns musculos que
apresentavam encurtamento no inicio tornaram-se normais apos a intervengao; outros
permaneceram encurtados.

Na avaliacdo da forga muscular utilizou-se a escala de Oxford, com graduagao
que varia de zero a cinco. Foi examinada a forgca muscular das fibras superiores e
inferiores do musculo reto abdominal e dos musculos obliquos do abdémen. Antes
da avaliagdo os participantes encontravam-se no grau 4 (contragao com agao da
gravidade) e 5 (contrarresisténcia) de forca muscular, e ao final da intervengao todos
apresentaram-se no grau 5 de forga muscular.
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A autora conclui que o método Pilates aumentou a for¢a muscular e melhorou a
flexibilidade ao amenizar o encurtamento muscular dos praticantes amadores de sur-
fe. No entanto, em relagao as alteragoes posturais, o protocolo com dez sessoes nao
foi satisfatorio para proporcionar mudangas posturais desejaveis no grupo estudado.

Constata-se que a relagdo método Pilates e aplicagao nos esportes possui mui-
tas lacunas, tanto na diversidade de modalidades esportivas passiveis de serem es-
tudadas quanto no comportamento de capacidades fisicas requisitadas em cada es-
porte que podem ser desenvolvidas pelo método. Mesmo com poucos estudos
encontrados, percebe-se uma tendéncia de incremento das capacidades fisicas forca
e flexibilidade nos trabalhos acima citados. Porém, destaca-se o fator duragao da
intervengao do método como determinante para o possivel incremento das referi-
das capacidades. Voltando ao estudo de Martins (2009) e Pertile et al. (201 1), em
que se realizaram dez e |2 sessoes de Pilates, respectivamente, os programas nao
obtiveram sucesso, ou este foi parcial comparado a outros trabalhos com abordagens
parecidas em que o periodo de intervencao foi superior.

c) Gestantes

Durante a gestagao ocorrem diversas alteragoes anatomicas e fisioldgicas no
organismo da mulher. Os niveis hormonais de progesterona, estrogeno e relaxina
aumentam drasticamente a fim de preparar a regiao pélvica para o desenvolvimento
do feto e o parto. Em especial, o hormonio relaxina, cuja liberagao é aumentada no
periodo de gestacao, proporciona maior mobilidade dos ligamentos pélvicos,
tornando-os mais frouxos para o momento do parto. Porém, ao mesmo tempo,
diminui a estabilidade das articulagdes pélvicas e pode comprometer o trabalho dos
musculos do assoalho pélvico. O fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico
que fazem parte do power house torna-se fundamental durante e apos a gravidez,
garantindo a fungao plena de sustentar os érgaos pélvicos, desempenhar resisténcia
a pressoes intra-abdominais e controlar incontinéncia urinaria, prevenindo assim que
se tornem alongados demais ou enfraquecidos (BALOGH, 2005; ENDACOTT, 2007).

A parede abdominal sofre estiramentos em todas as dire¢oes durante a gesta-
¢ao, reduzindo a estabilidade lombar e pélvica. Os musculos extensores lombares,
iliopsoas e isquiotibiais tém a tendéncia ao encurtamento, ao passo que o reto ab-
dominal e os gluteos tendem ao enfraquecimento e alongamento demasiado. A
ativacao e o reforco da musculatura postural, em particular o transverso do abdémen,
tém papel essencial na manutengio da postura e conforto corporal durante os nove
meses. O trabalho com as técnicas de Pilates pode atenuar os efeitos das mudangas
hormonais e fisiologicas inevitaveis da gravidez (BALOGH, 2005).
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Os estudos encontrados na literatura sao restritos e abordam apenas a questao
da lombalgia associada a gestagao. O trabalho de Machado (2006) analisou os efeitos
de uma abordagem fisioterapéutica baseada no método em mulheres com diagnosti-
co de lombalgia durante a gestagcao. Nove gestantes com idades entre 18 e 40 anos
participaram de uma intervencao com o Pilates denominada pelo estudo de Pilates
postural para gestantes, com proposito de prevenir dor, promover qualidade de vida
e preparar para o parto. Nao houve grupo controle, e as sessdes ocorreram duas
vezes por semana com uma hora de duragao. O grupo realizou a cada quatro sema-
nas dois procedimentos de coleta de dados que ocorreu entre a |67 e a 36” semanas
de gestagao de cada participante. A dor lombar foi medida por meio da escala analo-
gica visual de dor (0 mm auséncia de dor; e 100 mm dor insuportavel), e um ques-
tionario foi aplicado para mensurar a inabilidade ocasionada pela lombalgia.

Os exercicios de Pilates foram executados em aparelhos e solo com a utilizagao
de diversos acessorios do método como bolas, faixas elasticas, rolos de espuma e flex
ring. O programa incluiu exercicios de respiragao com ativagao do power house, esta-
bilizadores de coluna e quadril, mobilidade segmentar da coluna, grandes grupos
musculares de membros superiores, inferiores e tronco, alongamentos e relaxamento.

Para andlise dos resultados foram consideradas apenas a 24%, 28" e 32* semanas,
periodos em que todas as gestantes realizaram as duas avaliagoes. A média dos re-
sultados conduziu para aumentos, em forma de percentual, do nimero de gestantes
que nao sentiram dor entre os trés momentos de avaliagao; ou seja, na comparagao
entre a semana 24 e a 32 houve aumento do numero de participantes sem dor
lombar, de acordo com a escala visual de dor (2,88 mm para 3,44 mm). Da mesma
forma, o questionario aplicado forneceu a média do numero de gestantes sem ina-
bilidade ao final da 32 semana: 14,44% na semana 24, para 16% na semana 32.

Os autores apontam como limitagao do estudo o fato de a amostra apresentar
elevado padrao sociocultural, significando uma nogao prévia da importancia de
exercicios fisicos para promogao de satde. Outro fator limitante foi a auséncia de
um grupo controle para confrontar os resultados e o fato de as participantes nao
apresentarem altos niveis de dor. Porém, os autores concluem que o Pilates postu-
ral para gestantes foi valido para atenuar desconfortos e dores lombares advindas
do periodo gestacional.

Seguindo a mesma linha, Machado, Araujo e Sandoval (2008) verificaram o
efeito do método na diminuicio da dor lombar e melhora da postura em uma
gestante sedentaria de 25 anos de idade na 25° semana de gestagao e com histo-
rico de dor lombar. O estudo foi um relato de caso no qual a participante foi
submetida a um programa intervencional baseado nos exercicios de Pilates. O
trabalho preconizou exercicios para o corpo todo, envolvendo o controle do
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power house; musculos globais — membros superiores e inferiores; musculos espe-
cificos — abdémen, multifidos, grande dorsal, perineo, adutores do quadril; articu-
lacao da coluna com alongamentos globais; e relaxamento. Os seis principios do
método foram aplicados, e os exercicios, realizados em aparelhos e no solo com
a utilizacao de faixa elastica.

A avaliagido da dor lombar foi feita antes e apds as sessoes de exercicios com
uma hora de duragao, trés vezes por semana, durante quatro semanas. Para men-
suragdo de dor e postura utilizaram-se uma ficha de identificagdo para avaliagao fi-
sico funcional, escala visual analégica de dor e avaliagao postural com fotos digitali-
zadas por meio de um programa de computador de analise de imagem.

O resultado do estudo indicou redugao de dor pela escala visual analégica de
dor de 5,5 cm (dor de moderada a severa) para 0 ao final do experimento, repre-
sentando auséncia de dor. Segundo os autores, a avaliagao postural indicou a recu-
peracao gradativa das curvas fisiologicas da coluna vertebral que durante a gravidez
acentuam-se, principalmente a lordose lombar e cervical; as curvas laterais perma-
neceram inalteradas. Os autores concluem que o Pilates foi eficaz em reduzir a dor
lombar na paciente do estudo, além de desempenhar um papel motivacional em
relacao a atividade fisica relatado pela gestante.

Percebe-se claramente na relagao método Pilates e gravidez a falta de estudos
cientificos direcionados a essa populagao especifica. Foram encontrados apenas
dois trabalhos evidenciando essa possibilidade de intervencao do método. As
poucas pesquisas feitas nao sao plausiveis para determinar de forma conclusiva as
possiveis indicagoes dele para gestantes. A aplicagdo da estrutura metodologica,
bem como as caracteristicas de sujeitos e niveis de salide deles devem ser amplia-
dos contemplando amostras maiores e diferentes situagoes e necessidades da
gestante, nao apenas no caso de lombalgias. Ainda assim, a escassa literatura exis-
tente expoe de maneira promissora a atuagao do Pilates para gerar niveis de
qualidade de vida e melhorar o conforto da mulher durante a fase de gestagao. O
efeito de melhora das relagoes das cadeias musculares ao restabelecer um equili-
brio postural ja é reconhecido pelo somatério de diversos estudos; do mesmo
modo, o reforco do assoalho pélvico contribui para estabilizagao da musculatura
e articulagdes da pelve. Tais efeitos estao intimamente ligados a uma evolugao
gestacional bem-sucedida.

CONCLUSAO

Mediante a analise dos trabalhos cientificos expostos no presente estudo
conclui-se que a aplicagdo do método Pilates pode ser vista sob diversas esferas.
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Em relagao aos componentes de aptidao fisica, a flexibilidade e a forg¢a muscular
apresentaram resultados satisfatérios, especialmente no segmento corporal do
quadril em mulheres e abdémen em populagoes adultas, respectivamente. Os
ganhos de for¢a abdominal reforgam o trabalho de base do método, em que os
movimentos partem de um centro de forca. Os estudos que abordaram a compo-
sicdo corporal apresentaram-se com resultados discretos e divergentes quanto a
metodologia utilizada, apontando uma tendéncia do método em nao operar resul-
tados relevantes.

O método permite ao profissional de Educacao Fisica atuar em diferentes seg-
mentos de mercado, variando do fitness e objetivos estéticos em academias a pro-
gramas de qualidade de vida e prevencao de problemas musculoesqueléticos em
populagoes especificas como a de idosos, gestantes e pessoas com disfungoes fisicas.
Com base nos achados na literatura verifica-se que os idosos podem se beneficiar
com a intervengao do método Pilates, melhorando consideravelmente sua autono-
mia nas atividades de vida diaria (AVD) e no controle postural, interferindo direta-
mente na independéncia fisica deles.

Nos estudos relacionando o método a modalidades esportivas destacou-se o
ganho das capacidades fisicas flexibilidade e for¢ca muscular. Porém, verificaram-se
também poucos estudos, e os resultados foram associados ao tempo de duragao da
intervengao como determinante para a melhora dessas capacidades fisicas. Os estu-
dos acerca da aplicagado do método em gestantes sao escassos, e Os existentes
apontam sua efetividade em melhorar a qualidade de vida da mulher, o conforto
fisico e a relagao entre cadeias musculares, restabelecendo um equilibrio postural.

Percebeu-se nos estudos analisados a falta de consenso com relagao a alguns
fatores como diferentes metodologias utilizadas em cada estudo, amostras relativa-
mente pequenas, énfase apenas do publico feminino, limitagao a algumas populagoes
e auséncia de outras. Assim, conclui-se que as investigagoes a respeito da prescrigao
do método estao em desenvolvimento. Pode-se considerar que os estudos existen-
tes atualmente corroboram a tese de que o Pilates possui inUmeros efeitos benéficos
na promogao, manutenc¢ao e recuperagao de niveis de saude e condicionamento
fisico do individuo.

PILATES METHOD APPLIED TO PHYSICAL FITNESS:
A SYSTEMATIC REVIEW

Abstract: This systematic literature review aimed to address aspects of

the Pilates physical fitness related. The findings point to gain flexibility,
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particularly of the hip and in adult women, the target of most studies, in-
creased muscle strength and endurance of the muscles involved in maintai-
ning posture in adults, and tend not to cause changes in body composition,
when in controlled experiments. In specific populations, it was found that
in elderly pa intervention contributed to independence in daily activities
and in maintaining postural in athletes, few studies found, suggesting a gap
in both the diversity of sports, as in the behavior of physical abilities requi-
red to could be improved, in pregnant women, the lack of specific scientific
studies was evident. The studies generally corroborate the effects advoca-
ted in the literature about the classical Pilates method, but realizes the need
to deepen the investigations for the prescription to the different audiences

to which it is disseminated.

Keywords: Pilates method; systematic review; special populations.
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