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RESUMO

O método pilates vem chamando atencéo devido a resolutividade apresentada pela
técnica na performance e coordenacao, atuando de forma direta na consciéncia
corporal e respiragdo. Dessa forma, a procura de atletas para com o método tem
crescido em todas as modalidades, principalmente corrida. A corrida é um dos
esportes que mais cresce devido ao baixo custo para pratica-la e ao fato de ser de
facil acesso. Correr requer movimentacao conscientizada e repeticdo em harmonia
e, quando se sai desse contexto, o corpo humano se torna vulneravel a varios tipos
de lesdes. O método Pilates se apresenta como uma boa opc¢édo para prevencao de
lesBes em atletas corredores. Assim, o0 presente estudo teve como objetivo principal
verificar o efeito do método pilates na performance de atletas corredores. Os
descritores utilizados foram: Performance, Runner, Pilates. Foi realizada uma
busca nas bases de dados Medline, Scielo, PEDro e Lilacs. A revisdo nos mostra
gue o método Pilates atua de forma direta em grupos musculares especificos de
corredores como quadriceps e isquiotibiais, que sdo musculos funcionais da
corrida. Outros estudos mostram os beneficios para o core, que sdo um conjunto
de musculos estabilizadores durante o gesto esportivo da corrida. Porém, fica vago
quando se trata dos reais beneficios do método a performance global dos atletas
como, por exemplo, a influéncia do método na diminuicdo de um tempo durante
uma prova ou aumento dos passos em um minuto. Com isso se faz necessario a

realizacdo de maiores estudos voltados a esse tema.

Palavras-chave: Corrida. Performance. Pilates.



ABSTRACT

The pilates method has been drawing attention due to the technique's
resolutiveness in performance and coordination, acting directly on body
awareness and breathing. In this way, the demand of athletes for the method
has grown in all modalities, especially running. The race is one of the sports that
grows the most due to the low cost to practice it and the fact that it is easily
accessible. Running requires conscious movement and repetition in harmony,
and when one leaves this context, the human body itself becomes vulnerable to
various types of injury. The Pilates method presents itself as a good option for
injury prevention in runner athletes. Thus, the present study had as main
objective to verify the effect of the pilates method on the performance of runners
athletes. The descriptors used were: Performance, Runner, Pilates. We
searched the Medline, Scielo, PEDro and Lilacs databases. The Review shows
that the Pilates method acts directly on specific muscle groups of runners such
as quadriceps and igsuiotibialis that are functional muscles of the race, other
studies show us the benefits to core that are a set of stabilizing muscles during
the sporting gesture of the race but it remains vague when it comes to the real
benefits of the method to the overall performance of athletes such as the
influence of the method on reducing a time during a test or increase of steps in

a minute, this is necessary to carry out more studies aimed to this theme.

Keywords: Racing. Performance. Pilates.
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INTRODUCAO

O Método Pilates, criado por Joseph Pilates (1880 — 1967), tem como
parte principal o conceito de contrologia, ou seja, o controle adequado dos
movimentos e grupos musculares especificos. O método encoraja 0 movimento
com consciéncia corporal, trabalhando a postura e o padrdo de movimento
adequados associados a uma boa respiracéo, ajudando a melhorar de forma direta
a performance esportiva, coordenacéo e circulacédo. 2. O crescimento do método
Pilates, juntamente os beneficios que ele traz aos seus praticantes, tem chamado
atencdo de varios pesquisadores interessados em seu potencial em trazer
beneficios a saude °. Nos Ultimos anos ele tem sido utilizado para a prevencao,
manutencdo ou melhora das funcdes fisicas (flexibilidade, forca, poténcia, dentre

outros beneficios, em muitos atletas de varias modalidades, inclusive a corrida.

Um dos esportes que mais crescem no mundo é a corrida rustica, pois é
uma modalidade de facil acesso e que ndo requer muito tempo e gasto, ja que um
ténis, Unica necessidade para realizacdo da mesma, pode ser facilmente adquirido
7. Correr € um movimento presente quase em todos 0s esportes, no entanto,
quando a corrida passa a ser de fato uma modalidade esportiva e requer repeticdo
do movimento funcional, os atletas sdo expostos ao riscos de varias lesbées por
overuse uma vez que o esporte € iniciado bem cedo e sem qualquer orientacéo, o

gue na maioria das vezes é sinébnimo de lesdes*

Para a pratica desse esporte se faz necesséario o equilibrio corporal
(homeostase), para que o resultado da performance seja satisfatorio. A respiracao,
forca e flexibilidade sdo atributos necessarios para fazer-se fluir uma boa pratica
esportiva. Por exemplo, a ativacdo do musculo obliquo externo do abdémen e
eretores da coluna, além de outros fatores fisicos e psiquicos, € necessaria para
uma performance adequada do atleta, o que se faz a necessidade de um programa
de treinamento especifico para prevencdo de lesbes, resultando em né&o
afastamento de atletas ’. A flexibilidade também tem influéncia direta na pratica de
esportes, sendo uma boa flexibilidade necessaria para a performance adequada
em atividades em que movimentos de repeticdo séo exigidos como, por exemplo,

a corrida. Muitos estudos direcionados aos atletas de corrida rdstica demonstram



que o controle biomecéanico também se faz necessario para aumento da

performance °.

Vérios estudos demonstram que o treinamento com Pilates aumenta a
aptidao fisica de atletas jovens °. O trabalho conjunto de mente e fisico se enquadra
ao Método Pilates, o que por si sO traz beneficios e qualidade de vida aos
praticantes do método 3. O Pilates tem sido muito utilizado por atletas amadores e
de alto rendimento devido a melhora do “nucleo” e da “aptidao fisica”, com melhora
o equilibrio, for¢a , postura produgcédo de musculos mais longos e fortes e melhora
funcional dos movimentos™~?4. Num estudo realizado por Mascal et al. 2, ap6s 12
semanas de aplicacdo do método pilates, atletas com dores no joelho apresentaram
diminuic&o significativa as dores, além da corre¢cdo da mecéanica do mesmo. Os
autores reconheceram que a reeducacdo do movimento realizada através dos
beneficios ofertados pelo pilates teve grande influéncia positiva °. Outro estudo
investigou o efeito do pilates durante 6 semanas’ em atletas corredores afim de
gerar melhora na mecénica da corrida e na aptiddo fisica nos atletas, e o resultado

ao final foi significativo, evitando lesdes e melhorando performance aos corredores.

Observando que na reabilitacédo e prevencao de lesbes em atletas tem-
se aplicado vérias técnicas sem comprovacoes cientificas ou estudos indicativos
para tal, esse estudo torna-se relevante visto que o Pilates atua diretamente no
condicionamento fisico e desempenho final dos atletas, prevenindo desequilibrios
e atuando diretamente na forca e capacidade pulmonar dessa populacéo 2. Assim,
essa revisdo tem como objetivo avaliar os reais efeitos na performance (forga,

flexibilidade e respiracéo) dos atletas corredores através do método Pilates.
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METODOLOGIA

Foi realizada uma busca nas bases de dados Medline, Scielo, PEdro e
Lilacs. Os descritores utilizados foram : Pilates, Performance, Runner e Running.
Dentre os artigos selecionaveis a palavra Pilates necessariamente teria que
aparecer nos titulos dos respectivos artigos. Como Joseph Pilates nasceu em 1880
e seu método foi desenvolvido em meados de 1923 quaisquer artigos antes dessa
data foi excluido. Dentro dos bancos de dados utilizados para pesquisa o idioma

Inglés e Portugués foram utilizados para as buscas.
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RESULTADOS

A busca resultou no total de 125 artigos no geral, das quais 85 foram
excluidos com base no titulo. Foram 40 artigos eleitos potencialmente para revisao,
sendo 8 excluidos pela leitura do resumo pois apresentavam contextos que nao
condiziam com objetivo da reviséo restando 35 para avaliacdo completa de estudo.
Apos leitura completa, ao final, foram selecionados 7 artigos para o presente
estudo. A Figura 1 mostra o Fluxograma dessas selecdes. A tabela 1 mostra o
desfecho dos artigos selecionados (n=7).

Resultados de Busca

Artigos AEEITE (7= A210) Artigos excluidos
potencialmente Pedro (n=4) baseados no Titulo
elegiveis (n=40 ) (n=85)

. : ) Scielo (n=0)

Lilacs (n = 1)

Artigos Resumos

excluidos selecionados Artigos excluidos ap6és avaliagdo
baseados para completa do estudo (n=10)
no resumo avaliagéo do
(n=8) artigo
completo
(n=32)

Artigos ndo encontrados (n=15)

Artigos selecionados
para revisao (n=7)




TABELA 1: Resultados dos artigos encontrados.

ESTUDO DESENHO | AMOSTRA | DESFECHO
Estudo 19 atletas. | Pilates atuou de forma direta no
WESLEY Original mulheres | recrutamento de CORE além de
CARVALHO de corrida | forcas e respiracdo nas atletas
BARBOSA, rastica. durante a préatica da corrida.
Alexandre et
al. 2014.
CULLIGAN, | Estudo 62 atletas | Ganho da performance foram
Patrick et al., | Original. de corrida | observados apos os atletas serem
2010. rustica. submetidos ao método Pilates. Os
mesmos apresentaram ganhos em
aumento de velocidade em menor
tempo durante as provas.
FINATTO, Estudo 32 atletas | Os atletas corredores tiveram o0s
Paula et al., | Original. de corrida | movimentos funcionais da corrida
2018. rustica. aumentados(extensdo e flexdo de
MMIlI e MMSS), ganhando forca
associada a flexibilidade.
FLORIA, Estudo 22 atletas | Os atletas tiveram aumento da
Pablo et al., | Original. de corrida | coordenacdo dos  movimentos
2017. rustica. durante a corrida, ganhando em
performance com ganho de
velocidade em menor tempo em
provas curtas.
W. WILLY, | Estudo 20 atletas | Aplicacdo do método pilates
Richard, Original. de corrida | resultou em mobilidade correta do
2018. rustica. guadril para extensdo e flexao
durante os movimentos de corrida
aumentando  performance  aos
atletas.
KLOUBEC, Estudo 50 atletas | Os atletas tiveram aumento de
2010. Original. de corrida | resisténcia, endurance muscular e
rustica. maiores performances durante as
provas.
LAWS, Anna; | Estudo 40 atletas | Os atletas tiveram 0s movimentos
WILLIANS, Original. de corrida | funcionais aumentados resultado
Sean; rustica. em menos gasto de energia,
WILSON, aumentando o numero de passadas
Casio 2017. por minuto durante uma prova
refletindo diretamente na
performance desses.

12
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DISCUSSAO

E notério a observar que todos os artigos enfatizam o método pilates
como grande responsavel no trabalho de estabilizacdo central (power-house), que
facilita a partir dai os movimentos para os demais segmentos corporais. Entretanto,
ha necessidade de mais estudos para explorar quais 0S reais exercicios sao
necessarios para fortalecimento especifico de determinada regido. De Acordo com
Ishida e Watanabe (2013) exercicios especificos para regido central sdo de extrema
importancia e necessarios pois aumentam a pressao intra-abdominal e tenséo da

fascia toracolombar.

Quando voltada a atencéo para o fundamento da respiracao trabalhada
juntamente com método Pilates, Butler et al. 8 observaram que a respiracédo
associada aos movimentos gera grande recrutamento em musculos de cadeia
posterior e grande ativacdo muscular dos mesmos refletindo em maior
concentracdo na velocidade e amplitude dos movimentos. Patrick et al?., 2010
tiveram excelentes resultados quanto a estabilizacdo central utilizando o método
Pilates em mulheres corredoras que encontravam dificuldade no recrutamento dos
musculos do core. Os resultados do presente artigo complementam os resultados
de Brubacker et al., os quais também demonstraram melhoras na sintomatologia
das fraquezas, onde as atletas tinham perca de urina e constante acumulo de acido
latico rapidamente, em assoalho pélvico das destas embora ndo se mediu a forca

especificamente.

Finatto et®. analisaram em corredores de longas distancias os efeitos
apos programa de 12 semanas introduzido ao método Pilates. Os Corredores
submetidos ao programa ganharam significativamente no mecanismo elastico,
diminuindo o gasto energético durante fase de apoio dos corredores quando
comparado a outro grupo que nao fora submetido ao programa. Hoff et all3.,
concluiu que quanto mais curto o tempo de contato com solo menor é ativacao
muscular, resultando em maior acumulo de energia a cada ciclo e,

consequentemente, menor gasto energético durante um treino ou uma competicao.

A diminuicdo da demanda metabdlica dos musculos depende de varios
fatores, sendo um dos principais o nivel de ativagdo muscular em determinada

tarefa. De acordo com o modelo de Brubacker et al®., a diminuicdo da ativacao
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muscular durante a corrida é a principal estratégia que traz um reflexo positivo na
performance dos atletas. No entanto uma menor ativagdo nos musculos de tronco
e MMII gera um ganho de poténcia e forca nos corredores gerando grande efeito

na performance dos mesmos.

Nakayama et al.'®, realizou estudos com 2 grupos, o primeiro com
corredores profissionais e o segundo com pessoas corredores amadores, e
observou entre estes a variabilidade da coordenagédo apds um programa do método
Pilates. Os corredores profissionais, apresentavam melhor coordenagédo durante
competicdes do que corredores amadores, porém apds o0 programa em gue 0S
corredores amadores foram inseridos, esses apresentaram melhora na
coordenacao durante a corrida, observados nos resultados de mais horas de treinos
e menor possibilidades de lesdes. Os testes foram realizados e analisados em

videos.

Os estudos explorados na revisao ndo avaliaram o nivel de habilidades
entre grupos de corredores ou outros grupos , e sim a habilidade que os atletas tem
guanto a coordenacdo durante atividade esportiva , o que diz o estudo de Cazzola
et al.l% ao serem investigados a funcionalidade como fase apoio e outros
funcionais, pouca diferenca foram encontradas. Também no estudo de Cazzola et
al., foram utilizadas esteiras na tentativa de diminuicdo das variabilidades de cada
grupo esperando uma menor variabilidade na coordenacéo dos participantes, o que
se observou foi justamente as habilidades onde o grupo de corredores teve vasta

vantagem ao grupo de nao corredores.

Atletas corredores necessitam de atencdo quanto aos padrdes de
movimentos, por exemplo, a fase de apoio acontece em cadeia cinética fechada e
afase de balanco em cadeia cinética aberta fazendo com que adaptacdes corporais
sejam realizadas a todo instante de forma repetitiva. Foi o que observou W. Willy®
em seus estudos. Esses observaram que atividade em que se trabalhe
especificamente conscientizacdo, como Pilates, pode ser de grande valia para
corredores uma vez que 0 gesto esportivo requer boa harmonia com todos os
segmentos corporais, condizendo com estudo de Hamill et. al.'* que diz sobre a
importancia do gesto esportivo adequado durante uma prova longa ou curta para

com os atletas corredores.
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O estudo de Nakayama et al.}* traz um estudo onde foram introduzidas
mulheres corredoras submetidas ao método pilates com intuito de fortalecimento
no quadril com foco em abdutores de quadris e rotadores externos, em um estudo
similar ao de Mascal et al.*?, também realizou o método, porém com pessoas
patolégicas. O método foi eficaz nessas mulheres gerando um ganho de forga
significativa, porém sem alteracdes na performance da corrida. A sugestdo de um
treinamento neuromuscular associado pode gerar maiores resultados, de fato
aconteceu nos estudos de Noehren®® e cools onde se obteve melhoras significativa
na mecanica do quadril atuando de forma correta para extensao e flexao da coluna
vertebral no gesto esportivo da corrida. Embora nao se teve resultados na mecéanica
e performance da corrida, foi observado apos aplicacdo do método melhorias nos
padrdes de movimentos como agachamento unipodal similar aos relatos casos por

Mascal et al.12.

Um estudo realizado por Kloubec et al.b, confirmou o ganho de
resisténcia abdominal e muscular além do ganho de flexibilidade em homens
corredores de meia idade submetidos ao método Pilates por 12 semanas. Mostrou
também a pratica na execucao e a necessidade de equipamentos para o auxilio no
ganho de forcas e resisténcias. Estudos como de Finatto et al®. e Culligan et al.,
apontam o alongamento estatico para ganho de flexibilidade musculares e aumento
de resisténcia, porém estudos recentes como de Wesley et al.l e Floria et al.*
apontam o alongamento dinamico como sendo de maior resolutividade nos ganhos
de flexibilidade e resisténcia. O balanco e postura foi observado como melhora no
contexto, porém sem nenhuma avaliacao especifica para tal. Dentro do estudo de
Kloubec et al.5, onde a resisténcia e flexibilidade foram observados de forma
especifica também foram notérias as correcdes posturais durante o gesto esportivo

através de conscientizacfes dos segmentos.

Um Estudo realizado por Laws et al.”, demonstrou melhora dos
movimentos funcionais de corredoras submetidas a 6 semanas no Pilates Clinico.
Este estudo concorda com outro estudo de Floria et al.* demonstrando a eficacia
no fortalecimento e movimentos funcionais além de melhorias no controle motor,
diminuicdo do valgismo em estresse, muito comum em mulheres corredoras, além
do controle também do segmento joelho-quadril refletindo diretamente na

biomecanica dos corredores. Estudos apontam que para melhora ainda mais dos
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resultados pode sugerir treinamento neuromuscular associado. Este estudo pode
nao ter sido confiavel para mensuracfes especificas, mas como o objetivo do
mesmo esta focado no movimento bruto funcional da corrida a escala passar a ser
confiavel para tal. Anna Laws et al., foram os primeiros a investigar o efeito do
Pilates nos movimentos funcionais dos corredores sendo assim este estudo serve
como base para pesquisadores futuros da mesma area. Dentro dos objetivos
propostos na pesquisa de Anna Laws et al.’, os resultados mostraram que um
protocolo de 6 semanas dentro do Pilates Clinico postural foi fundamental para

melhora nos movimentos funcionais reduzindo o risco de lesdo destes.

Contudo dentro dos artigos revisados observou uma grande melhora nos
grupos musculares especificos dos atletas, porém fica a necessidade de
pesquisadores avaliarem a performance geral dos corredores.
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CONCLUSAO

O estudo aponta que o método Pilates é uma boa opcdo para
manuten¢ao de um corpo bem treinado a auto controle dos movimentos corporais.
Porém os artigos mostraram beneficios de grupos musculares que no conjunto
poderiam influenciar na performance dos atletas, mas ficou vago quando se tratava
da Performance em si. Diante dos fatos, se faz necessério a realiza¢cdo de maiores
pesquisas que busquem estudos voltados para esse objetivo no real ganho da

Performance dos atletas corredores.
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