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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo pesquisar a histéria do método Pilates e os
efeitos descritos na literatura para um método em grande crescimento na atualidade
nas academias e grande divulgacdo na midia em geral. Atualmente o Pilates € um
método amplamente utilizado tanto nas areas ligadas a reabilitagéo, quanto fitness.
Entretanto cabem elucidacdes sobre os reais efeitos desta modalidade. Os primeiros
livros do tema, escritos pelo criador do método, Joseph Humbertus Pilates
descreveram o método misturando objetividade, subjetividade e filosofia, o que
provavelmente causou o0 surgimento de conceitos extremamente empiricos sobre o
gue € o método Pilates. Quais sdo os reais efeitos no corpo? Existe alguma pesquisa
que descreve os efeitos fisicos do método? As pesquisas apresentam metodologia
bem feita? De acordo com a préatica baseada em evidéncia, a cada dia que passa,
temos mais necessidade de saber e conhecer as técnicas e métodos que utilizamos
com nossos clientes. Portanto este é um estudo valido, pois vislumbra esclarecer o
que existe na literatura em relacdo ao método Pllates.

Palavras Chave: Pilates, Método Treinamento, Joseph Pilates.



RESUMO

The present study aimed to research the history of the Pilates method and the effects
described in the literature for a method that is currently in great growth in gyms and in
the media in general. Currently Pilates is a widely method used in areas related to
rehabilitation and fithess. However, elucidations on the real effects of this modality are
in order. The first books about the subject, written by the creator of the method, Joseph
Humbertus Pilates, described the method mixing objectivity, subjectivity and
philosophy, which probably caused the emergence of extremely empirical concepts
about what the Pilates method is. Which are the real effects on the body? Is there any
research that describes the physical effects of the method? Does the research present
a well-designed methodology? According to evidence-based practice, with each
passing day, we have more need to know the techniques and methods we use with
our customers. Therefore, this is a valid study, as it aims to clarify what exists in the
literature in relation to the Pllates method.

Key words: Pilates, Training method, Joseph Pilates.
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1 INTRODUCAO

1.1 Histérico: Joseph Pilates

Pilates € um método de treinamento fisico que apresenta popularidade
crescente nesta década em especial nos ultimos anos (LATEY, 2001; BERNARDO,
2007). Na Internet sdo encontrados mais de 200 videos sobre o assunto e esta técnica
tem sido amplamente divulgada nos veiculos de comunicacdo (SEGAL et all,2004).
De acordo com Chang (2000) em 1990, 5 mil pessoas praticavam Pilates nos Estados
Unidos e ja no ano de 2000, 5 milhées de americanos aderiram ao método pilates e
tornaram-se praticantes desta atividade. O sistema de treinamento fisico denominado
Pilates € composto por exercicios que utilizam aparelhos criados por Joseph
Humbertus Pilates (1880 - 1967) em 1918. E um método de condicionamento fisico
gue combina alongamento, fortalecimento, respiracdo, define os musculos do tronco
e fornece equilibrio ao sistema musculo esquelético.

Joseph Humbertus Pilates nasceu em 1880, nos arredores de Dusseldorf, na
Alemanha. Quando crian¢a apresentou raquitismo, febre reumética e asma e, para
superar sua debilidade fisica, resolveu dedicar-se a esportes como ginastica, esqui,
boxe, Yoga, karaté e lutas grego-romanas, para adquirir forca muscular e corpo
saudavel (CAMARAO, 2004; LATEY, 2001). Com 14 anos, apresentava musculatura
definida e era um praticante assiduo de atividades fisicas (LATEY, 2001). Ao mesmo
tempo em que se exercitava, 0 jovem comecou a estudar fisiologia humana, em
especial a anatomia. A combinacao de todas as praticas realizadas por ele fez com
que criasse 0 método que a principio denominou Contrologia (“Contrology”)
(CAMARAO, 2004; SMITH,2005).

Figura 1. Joseph Humbertus Pilates

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com



Em 1912, com trinta e dois anos, Joseph Pilates mudou-se para a Inglaterra,
onde exerceu varias atividades: lutador de boxe, performer de circo e instrutor de
defesa pessoal. Quando a primeira guerra eclodiu (1914-1918), Joseph Pilates, por
ser alemao, foi confinado em um campo de estrangeiros com outros compatriotas. Ele
iniciou o desenvolvimento de um sistema de treinamento fisico, o qual leva o nome de
seu criador, método Pilates, e encorajou seus colegas a participarem de seu programa
de treinamento. Inicialmente, Joseph Pilates utilizou séries de exercicios no chao e
depois iniciou a utilizagcado de molas de camas como resisténcia ao movimento. Joseph
adaptou molas nas camas e criou os dois aparelhos mais conhecidos do método
Pilates: “Cadillac” e “Universal Reformer” (LATEY, 2001). Anos depois, Joseph Pilates
atribuiu a esses exercicios a sobrevivéncia no campo de prisioneiros a uma pandemia
de Influenza que aconteceu em 1918. Nenhuma das pessoas que estavam no campo
de concentracdo e estavam sendo treinadas por Joseph faleceu. (LATEY, 2001;
CAMARAO, 2004).

Quando a | Guerra terminou, Joseph Pilates foi transferido para a llha de Man,
onde auxiliou na reabilitacéo dos feridos na Guerra e que foram 0s primeiros pacientes
beneficiados com o método Pilates. No final da guerra, Joseph voltou a Alemanha,
onde continuou a desenvolver seu método, o que chamou a atencao

de varios dancarinos importantes como Rudolf Von Laban, George Balanchine.
Guilherme I, rei da Prassia e imperador da Alemanha de 1888 a 1918, pressionou
Joseph Pilates para que treinasse 0 novo exeército alemdo com seu método. Joseph
também foi responsavel pelo treinamento de Max Schmelling, campedo mundial de
boxe, que o influenciou posteriormente a montar seu Studio na 8th Avenida (LATEY,
2001). Posteriormente, Joseph Pilates resolveu sair do pais e escolheu os Estados
Unidos para viver, quando muitos alemaes deixaram seu pais. No navio, a caminho
de Nova York, conheceu a enfermeira Clara e acabaram se casando. Em 1926,
Joseph abriu seu Studio no prédio do New York City Ballet, na oitava avenida e, a
partir dai, comecou intensa difusdo do método pilates (LATEY, 2001; CAMARAO,
2004; APARICIO, 2005) que teve uma grande aceitacdo por bailarinos e atletas
(LATEY, 2001).

A aceitagcdo do programa de Joseph pelos bailarinos e dancarinos foi muito
grande, apesar de sua pouca formagéo académica,pois ele ndo tinha sequer um curso
superior. A procura era grande e Pilates acreditava que os bailarinos que sofriam com

lesdes recorrentes e ficavam longos periodos em inatividade deveriam movimentar as



articulacbes precocemente e fazer exercicios no periodo pés -lesdo para auxiliar no
processo de cicatrizacdo (ANDERSON, 2005).

Figura 2. Studio de Joseph Pilates em Nova York. Na figura Joseph a esquerda e Clara, sua
esposa, a direita.

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com

A teoria e pratica do método Pilates ficou explicada em dois livros e Pilates
contou com a colaboracéo de seu amigo William John Miller. O primeiro livro chamado
Your Health, publicado em 1934 (LATEY, 2001) é um compéndio de sua filosofia. E
em 1945, o livro Return to life Through Contrology (Retorno a vida através da
Contrologia), apresentava, além da parte referente a filosofia, uma lista de trinta e
quatro exercicios com fotos para a pratica de Pilates em casa (LATEY, 2001;
CAMARAO, 2004). Em 1998 aconteceu a publicacdo da unido dos dois livros,
denominado: Return to life Through Contrology and Your Health (PILATES, 1934-
1998) que definiu a técnica como completa integracdo entre corpo, mente e espirito
(CAMARAO, 2004; PILATES , 1934).

Quando Joseph Pilates morreu, aos 87 anos, em 1967, além de nao deixar
herdeiros, ndo designou um sucessor para dar continuidade ao seu método. Mesmo
assim, a marca foi registrada e gerou um processo que se arrastou por muitos anos.
Em 20/10/2000, a corte federal de Nova York, através da juiza Dra. Miriam Goldman
Cedarbaum, tornou nulas as marcas registradas pelo The Pilates Studio, tornando
Pilates uma palavra de uso publico, por se tratar de uma denominacéo de um método
de trabalho (CAMARAO, 2004).


http://www.physiopilates.com/
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Apoés a morte de Joseph em 1967, Clara, sua esposa continuou a trabalhar no
Studio em Nova York até 1977, quando faleceu (LATEY, 2001). Apds a morte de Clara,
um livro chamado The Pilates Method of Physical and Mental Conditioning escrito por
Friedman e Eisen foi publicado em 1980, livro este que auxiliou o processo de
disseminacao do método Pilates (LATEY,2001).

Este livro cita 0 mesmo método, os conceitos dos seis principios do método
Pilates como Joseph o descreve em 1934. Entretanto, o livro inclui alguns conceitos
extras em relacdo ao que Joseph Pilates chamava de “Power House®, ou cinturdo de
forca. O livro subdivide o Pilates em niveis iniciante, intermediario e avancado, divisdo
esta que nao existe em qualquer literatura escrita por Joseph Pilates. O livro também
inclui posicionamentos corretos para pé, ombro e todas as articulagbes durante a
pratica de Pilates. Apresenta novos conceitos como protecdo da coluna,
contraindicacbes em relacdo a realizacdo de graus de movimentacdo extrema da
coluna lombar como, por exemplo, a hiperlordose lombar. Esses pontos descritos pelo
livro geram alterag6es no método original descrito e publicado em 1934.

Desde que o primeiro livro foi publicado em 1934, o método sofreu diversas
adaptacdes importantes em relacdo ao conceito criado em 1926 com a criacao de
novos exercicios, variacbes da atividade em relacdo a numero de repeticoes,
intensidade, duracdo da aula.Entretanto, tanto os aparelhos e seu funcionamento,
bem como as questdes biomecanicas dos equipamentos sofreram poucas alteragoes,
exceto a adi¢cdo de resisténcia de molas. (LATEY, 2001).

A partir de 1990 muitos professores do método comecaram a utiliza-lo em varias
areas da reabilitacdo: ortopédica, geriatrica, no tratamento de dores crbnicas e para
reabilitacdo neurolégica (ANDERSON, 2005).Atualmente o Pilates é uma modalidade
de treinamento fisico que tem sido utilizada amplamente na area de reabilitagdo e
fitness. Entretanto, até o momento, existem poucas evidéncias cientificas que

descrevem os beneficios da prética regular de Pilates (LA TOUCHE, 2008).
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1.2 Objetivo

O objetivo deste trabalho é explicitar os artigos existentes na literatura sobre os
conceitos do método Pilates existentes e descrever os efeitos citados e os efeitos

comprovados com a pratica de Pilates.
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1.3 Justificativa

A pratica de Pilates nas academias e nos studios de Belo Horizonte cresce com
grande rapidez e existem promessas sobre os grandes beneficios e efeitos
proporcionados pelo método Pilates. Existe uma necessidade crescente de pesquisar
os reais efeitos do método e evidenciar na literatura as pesquisas que citam e
comprovam estes efeitos. A justificativa deste estudo, é portanto, buscar a verdade em

relacdo aos efeitos do método Pilates descritos na literatura.
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1.4 Metodologia

Foram utilizados artigos recentes pesquisados através do medline e bireme.
Livros especificos sobre o método Pilates foram consultados e incluidos neste
trabalho. Artigos que continham propagandas sobre studios de Pilates ou sobre
profissionais que trabalham com Pilates foram excluidos, por conflitar com interesses

exclusivamente cientificos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Caracteristicas gerais da modalidade

2.1.1 Pilates e a Contrologia

Pilates € um sistema baseado na Contrologia e que, de acordo com Pilates, em
1945, é a “completa coordenacgao entre corpo, mente e espirito”. Desta forma Pilates
€ um método que associa conceitos de pratica fisica e disciplina mental, composto por
exercicios que utilizam aparelhos criados por Joseph Pilates em 1918 (LATEY, 2002;
APARICIO, 2005; SMITH,2005 ).

Pilates acreditava que a contrologia s6 acontecia se o core abdominal, centro
de forgca ou cinturdo abdominal, estivesse ativo (ANDERSON, 2005; PILATES, 1934-
1998). Em todos os exercicios existe um enfoque direto em relacdo a contrair o
musculo transverso do abdome, chamado de core ou centro de forca por Joseph
(SEGAL et all, 2004).

Figura 3. Powerhouse- Area compreendida inferiormente pelo assoalho pélvico e costelas

superiormente

. Fonte: Muscolino,2004,p.17

O método Pilates envolve exercicios para facilitar alguns movimentos e
posicdes que minimizem ativacbes musculares desnecesséarias e que provocam

movimentos ineficazes (ANDERSON, 2005). Os exercicios podem ser realizados com
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0 uso dos equipamentos de Pilates ou somente com exercicios no chao, também
chamados de exercicios MAT (PETROFSKY, 2005; MUSCOLINO, 2004). O sistema
apresenta aproximadamente 500 exercicios de alongamento e forca (MUSCOLINO,
2004).

O musculo transverso do abdome € considerado um musculo postural primario
gue é responsavel por participar diretamente dos mecanismos de estabilizacdo lombo-
pélvica e a ineficacia desses mecanismos € uma das causas de lombalgias. Joseph
Pilates, em seu método, fazia referéncia a este musculo e aos mecanismos de
estabilizacdo téraco-lombar, quando citava a necessidade de estabilizar o centro e
manter o abdome seguro, firme e contraido. (ANDERSON, 2005, MUSCOLINO,
2004).

As articulagdes da coluna lombar incluindo a articulagdo lombo sacra e do
quadril sdo extremamente importantes no método, pois envolvem o centro de forca ou
core abdominal (MUSCOLINO, 2004).

Figura 4. Componentes do Power House: as articulagbes envolvidas compreendem as
articulacbes entre as vértebras lombares, a articulacdo lombo-sacra (L5-S1) e articulagéo

fémuro- acetabular.

Lumbar
spinal
jomts

Jaix X ; ,
/ Abdomen “/’V
//” = “j Lumbo-
[/ N __Z::i.\_._“sacfal

AT /\ A joint

{L5-81)

%W\” Hip joints

(a) (b}

Fonte: Muscolino,2004,p.18
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Figura 5. Articulacdes envolvidas diretamente no PowerHouse.

=

Lumbosacral 3‘/“)

joint
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joint
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g

Hip joint

(a) ()]

Fonte: Muscolino,2004,p.20

Os maiores grupos musculares estao situados na regido denominada centro
de forca. O centro de forca, de acordo com Muscolino (2004), abrange os seguintes
musculos:

¢ Regido anterior do abdome: Reto abdominal, obliquo externo, obliquo interno

e transverso abdominal,

e Regido posterior do abdome: Musculatura paravertebral, misculo transverso
espinhal e quadrado lombar;

e Extensores de quadril: Gliteo méximo, musculos isquiotibiais e o ventre
posterior do musculo adutor magno;

e Flexores de quadril: iliopsoas, Reto femoral, sartorio, tensor da fascia lata e o
ventre anterior do musculo adutor magno;

e Assoalho Pélvico: Pubococcigeo, lliococcigeo e outros masculos que formam

a musculatura de assoalho pélvico.

2.2 Conceitos Fundamentais

e Posicéao Pilates

Uma pessoa com boa postura, em geral, se mantém elegante na posicao de pé
sem exagerar em nenhuma das curvas da coluna, com a cabecga, tronco e pernas
alinhadas. Na postura preconizada no método Pilates a pessoa deve se sentir esticada
e alta, mas nédo rigida, com o peso uniformemente distribuido nos dois pés. As pernas
devem ficar suavemente esticadas com o0s musculos estendidos, os abdominais

ligeiramente contraidos e as costas comodamente retas e esticadas; o peso deve
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estar distribuido uniformemente, nem excessivamente para frente e nem para tras
(APARICIO, 2005).

Figura 6. Postura ideal durante a prética de Pilates e preconizada através de posicionamento
correto dos ombros, pés, face.

Fonte: Aparicio, O auténtico método de Pilates,2005,p.

e A Linha Central e a Caixa

A linha central no Pilates divide o corpo em duas metades. O método Pilates
trabalha em torno desta linha central. Podemos desenhar uma linha de ombro a ombro
e de quadril a quadril; estas duas linhas retas correm perpendiculares a linha central.
A intersecdo destas com outras duas linhas que, paralelas a linha central, unem o
ombro ao quadril de cada lado, constituem os limites do que denominamos “caixa”. A
caixa serve como referéncia para o resto do corpo. Seguir cada exercicio dentro dos
limites da caixa assegura alinhamento correto e controle de extremidades (APARICIO,
2005; MUSCOLINO, 2004).
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Figura 7 A caixa. Delimitada através de duas linhas horizontais: uma linha atravessa de um

ombro ao outro; a segunda linha atravessa as articulagdes do quadril.

Fonte: Muscolino,2004,p.17

e O umbigo na dire¢ao da coluna “Para dentro e para cima”

No Pilates, a postura ideal refere-se a posicdo em que a coluna mantém suas
curvas naturais. E um conceito importante mas, em alguns exercicios, de dificil
manutencdo. Também chamada de pelve neutra, € obtida quando a base do sacro
apresenta um angulo de 30 graus, portanto a posi¢ao neutra e pelve neutra do Pilates
apresenta-se com uma lordose, considerada fisiolégica. A pelve neutra evita
movimentos compensatorios e busca alinhar posturas. (MUSCOLINO, 2004).

Existem dois erros muito comuns que devem ser evitados no Pilates. Um é
remeter, que consiste em balancar a pelve de maneira que a parte inferior se eleve e
a superior aponte para baixo. Nos exercicios do método Pilates em que se indica que
as costas devem ser mantidas retas e bem apoiadas € preciso evitar elevacao do
gluteo. O outro erro é arquear, que ocorre guando os musculos abdominais ndo sao
fortes o0 bastante para suportar uma posi¢ao correta e, como consequéncia, a coluna
se arqueia, soltando para fora os musculos do abdome e encurtando os musculos da
parte inferior das costas. Tanto remeter, quanto arquear SGo movimentos que geram
posturas incorretas (APARICIO, 2005; MUSCOLINO, 2004).



Figura 8. Posicao neutra(a), Retroverséo Pélvica(b); Anteroversao pélvica(c).

(@)

Fonte: Muscolino.2004,p.20

Figura 9. Pelve neutra(a), Retroversao Pélvica(b); Anteroversdo pélvica(c). Demonstracdo
de alteracao postural na presenca de movimentagao pélvica.

30° Neutral

{a)

Posterior
pelvic tilt

by

Anterior
pelvic tilt

(c)

Fonte: Muscolino, 2004,p.21
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e O queixo nadirecao do peito

Nos exercicios em que o corpo fica plano sobre o colchonete e com a cabeca
e as extremidades elevadas, a posicéo da cabeca é vital para contribuir para eliminar
a tenséo do pescoco e concentrar o trabalho no centro de forca. O peso da cabeca se
desloca para o peito, levando o queixo na direcdo dele e girando as vértebras
cervicais. Se 0 queixo baixar muito e pressionar 0 pescog¢o, a posi¢cao, além de
incOmoda, sera incorreta, enquanto deixar o peso da cabeca para tras, provocando
tensdo no pescoco e alinhamento incorreto da coluna (APARICIO, 2005,
MUSCOLINO, 2004).

e Articular coluna vértebra por vértebra

Sendo a coluna formada por varios ossos (vértebras), o Pilates preconiza que
elas devem se movimentar ou serem mobilizadas para melhorar a postura. Seja qual
for o exercicio de Pilates que esteja sendo realizado, ndo devem existir movimentos
bruscos ou repentinos com as costas. O movimento descrito por Joseph deveria ser
suave e gradual, como se estivesse girando a coluna, simulando o movimento de uma
grande roda, vértebra por vértebra.

Articular a coluna vértebra por vértebra implica que o trabalho acontece em toda
a extensao da coluna, movendo e separando cada vértebra e tentando rodar ao erguer
o tronco e desenrolar ao abaixa-lo. Se, ao executar o movimento de enrolar e
desenrolar a coluna, o praticante sentir areas e regiées mais tensas, sao estes pontos
que a técnica de Pilates preconiza trabalhar e aumentar a mobilidade (APARICIO,
2005).

e CurvaC

No método Pilates ndo existe o conceito de ventre plano. Usando o centro de
forca trabalham-se os abdominais para que eles realizem a funcéo correta: sustentar
o tronco, protegendo a coluna e a mantendo flexivel. Complementando o conceito de
“‘umbigo na diregdo da coluna, para dentro e para cima” que aplicamos igualmente

guando ao pressionar o ventre para dentro, forma-se uma curva céncava na forma de



21

um C, conseguindo mais espaco entre a cintura e os quadris e, com iSS0, mais espaco
para os 6rgéos internos (APARICIO, 2005).

Figura 10. Curva C

Fonte: Aparicio, O auténtico método de Pilates,2005,p

As articulacfes adjacentes ao centro de for¢ca devem ser orientadas durante a
pratica em relacdo a coordenacao da respiracdo com o movimento,a estabilizacdo da
cintura escapular e pélvica durante os movimentos e a movimentagcdo dos
abdominais, cabeca e o pescoco durante o exercicio no sentido de gerar flexao
(SEGAL et all., 2004).

2.3 Pilates Tradicional e Pilates Moderno

O Pilates é subdividido em duas escolas basicas: O Pilates classico ou
tradicional e o Pilates moderno (LATEY, 2001; LATEY, 2002).

e Pilates Tradicional

O Pilates classico ou tradicional compreende todos os exercicios originais
descritos nos dois livros escritos por Joseph (PILATES 1998; PILATES 1934-1998) e
o livro escrito em 1980 sobre o método (FRIEDMAN, 1980).
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No Pilates tradicional o numero de repetices € praticamente 0 mesmo para
todos os individuos e néo existem modificacbes de conduta de acordo com questdes
individuais. Existe uma rigidez nos exercicios e o repertério classico em geral é
passado as pessoas em forma de listas de exercicios para varios grupos independente
da idade, grau de treinamento ou sexo (LATEY, 2001).

O método tradicional preconiza uma frequéncia de pratica de 10 sessfes de
treinamentos por semana de Pilates. O método classico é, portanto, mais lucrativo
para professores que desejam seguir o método tradicional integralmente
(LATEY,2001).

O risco da utilizacdo deste método € que ele despreza qualquer histéria de
lesdo prévia, histéria clinica e ndo avalia parametros especificos como forca e
flexibilidade para priorizar 4reas que devem ser trabalhadas e areas que exigem
cautela na selecédo dos exercicios. Isso faz com que este método seja considerado
perigoso (LATEY, 2001). Outra particularidade é que o nivel de dificuldade e a
intensidade dos exercicios descritos nos livros escritos por Joseph é muito alto. Isso
gera sobrecarga em articulagdes e areas especificas. O “The Hundred”, por exemplo,
€ o primeiro exercicio do livro de Joseph e é um exercicio extremamente perigoso
para iniciantes no método e, se realizado sem supervisao ou para pessoas portadoras

de lombalgias, pode gerar lesdes e dores lombares severas. (LATEY, 2002).

e Pilates Moderno

O método de Pilates moderno utiliza a filosofia do método Pilates de forma
integral e introduz alguns exercicios e movimentos antes da pratica propriamente dita
do método. Sdo chamados de exercicios pré-pilates. Além disso, ele inclui adaptacdes
e alteracdes de repeticOes e carga de acordo com o0 conhecimento do terapeuta
(LATEY, 2001). O método moderno surgiu devido a forte influéncia do estudo da
fisiologia, anatomia, surgimento de teorias motoras, conhecimento das lesGes
musculares e 6steo tendineas e devido ao desenvolvimento da medicina esportiva e
das areas de reabilitacdo. Cada individuo, no entendimento deste método, possui uma
necessidade fisica diferente que deve ser avaliada e considerada sem causar dor,
lesdo ou excesso de sobrecarga (LATEY, 2002).

Com o objetivo de alongar estruturas encurtadas, dar mobilidade a estruturas

rigidas e reduzir e aliviar areas de estresse excessivo, 0 Pilates moderno vem
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ganhando espaco pela valorizacéo da individualidade de cada treinamento. Existe um
planejamento de exercicios para cada aluno, com o objetivo de ganhar flexibilidade,
melhorar a postura e aumentar a forgca dos musculos (LATEY, 2001).

As orientagdes em relacdo a respiracdo, alinhamento e trabalho do centro séo
enfatizadas de acordo com o método tradicional; entretanto, outros estilos e
movimentos sdo incorporados de acordo com diferencas individuais como idade,
lesbes preévias, avaliagdes de flexibilidade, for¢a, equilibrio. O pilates moderno é uma
proposta mais consciente de limitagbes e capacidades individuais (LATEY, 2001,
LATEY, 2002).

A utilizacdo do método moderno pode ser aplicada seguramente a individuos
sedentarios, praticantes de atividade esportiva, atletas de elite, bailarinos, individuos
que sofreram lesdes ortopédicas, gestantes, ou seja, € um método que identifica
limitagBes de cada individuo e busca aprimorar as capacidades fisicas (LATEY, 2001,
LATEY 2002).

2.4 Intensidade do método

Antes mesmo de 1990, ja existia uma subdivisdo de Pilates em trés categorias:
Pilates Intenso, Pilates leve ou zen, Pilates de reabilitacdo e Pilates com exercicios
bésicos (LATEY, 2001).

Alguns livros e artigos citam que a atividade de Pilates é dividida em trés niveis
de intensidade: nivel béasico,intermediario e avancado (LATEY, 2002; APARICIO,
2005).

Existem livros que citam o Pilates com o uso da bola e subdividem os niveis
em: bola restaurativa, bola basica e bola intermediaria (CRAIG, 2005). Outros livros
fornecem uma obordagem de Pilates através da instrucdo para a prética de
abdominais com a bola e subdivide em niveis basico, intermediario e avancado
(GRAIG, 2006).

2.4.1 Resisténcia aplicada ou assisténcia

O método Pilates utiliza a resisténcia contra o movimento através de molas com

diferentes graus de tensdo, e a tensdo das molas apresenta correlagdo com a
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demanda fisiologica imposta para a realizacdo dos exercicios (CHAVES, 2006). Os
graus de tensdo e as cores correspondentes sdo variadas. A mola azul apresenta
0,0150kgf de forga; a mola amarela: 0,0201kgf; vermelha: 0,0217kgf; laranja:
0,0240kgf; marrom: 0,0477kgf; verde: 0,0660kgf e branca:0,1410kgf (CHAVES. 2006).

Petrofsky (2005) apresenta a relacdo da tensdo das molas de Pilates versus o
grau de distensibilidade das molas. A relagéo é apresentada no grafico abaixo e existe

uma alteracao linear da resisténcia com a reducao da distensibilidade da mola.

Gréfico 1. Relacdo entre grau de distensibilidade das molas e forga;cm/kg.

Pilates Resistance device

10 ¥ e W05 s ilBnil 0

Ka

Figure 4. The relationship between the distance of separation of the Pilates’ resistive device and
force is illustrated. The relationship, as predicted by Hook's Law, is slightly non-linear. The regres-
sion equation with the second order Polynomiall fit is y = 0.1204x2 + 0.1235x - 0.1497. In use, how-
ever, the distance used to open the resistive device in actual exercises never exceeded
approximately 20 cm and therefore, the device is used in a fairly linear range of resistance ver-
sus displacement.

Fonte: Petrofsky, 2005,p.163

2.5 Numero de repeticdes

A partir de 1980, varios studios de Pilates preconizavam 20 ou mais repeticdes
para cada exercicio; entretanto, o nimero de repeticdes € um parametro individual
que cada profissional que prescrever a pratica de pilates ira determinar (LATEY,
2002).

As repeticdes na pratica de Pilates variam de seis a dez; entretanto, existem

profissionais que utilizam até vinte repeticbes. Nos idosos, 0 niumero de repeticdes do
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exercicio deve variar de acordo com a capacidade fisica de cada individuo (SMITH,
2005).

2 .6 Principios do Método Pilates

Em toda a literatura encontrada sdo descritos seis principios do método
Pilates (LATEY, 2001; LATEY, 2002; MUSCOLINO, 2004; APARICIO, 2005; PILATES
et al., 1934-1998; PILATES 1934):

e Centramento

O centro de forca é definido como o “cinturédo” abdominal que se estende desde
a base das costelas até a regido inferior da pélvis. Constitui o pilar fundamental do
método. Todo trabalho comeca a partir do centro e continua a partir dali. O centro
suporta o tronco, facilita movimentos equilibrados e melhora o controle motor das
extremidades. Durante a execucdo de todos os exercicios € utilizada a contracédo do
musculo transverso do abdome, visando melhor estabilizagéo téraco-lombar. Joseph
denominava “power house” a capacidade de contragcdo envolvendo o musculo

transverso do abdome.

e Concentracao

Cada exercicio deve ser executado com atencdo no momento da execucao,
sem dispersdo e com total concentracdo no gesto que esta sendo realizado naquele
momento. Ao realizar os exercicios € fundamental, no sistema descrito por Joseph,
ter consciéncia de todas as partes do corpo. O método Pilates descreve uma grande
necessidade de concentracdo para estar no comando de cada movimento para entao

realizar os movimentos precisos e perfeitos.

e Controle Motor ou Contrologia

Cada exercicio deve ser efetuado prestando atencdo nas extremidades
(posicionamento dos pés e méaos) e atencdo em relacdo ao posicionamento da
cabeca, tronco e principalmente a coluna. Representa o controle dos movimentos

executados sem permitir posturas inadequadas.
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e Precisao

Todos os exercicios apresentam uma estrutura clara, uma forma precisa e uma
dindmica adequada. Foram planejados para a obtencao do méaximo beneficio em cada
um deles. Deve-se prestar muita atencdo aos detalhes, ja que a qualidade nos
movimentos é mais importante que a quantidade. Pilates escreveu em 1934:
"Concentre-se nos movimentos corretos cada vez que se exercita, ou os fara de

maneira incorreta e eles perderao seu valor.”

e Respiragéo

Durante a préatica do método utiliza-se inspiracdo nasal e expira¢do bucal sendo
gue o padrdo respiratério ideal € o considerado mais regular possivel com muita
atencdo para que o praticante ndo faca manobra de valsalva durante a pratica. A
contracdo do musculo transverso deve ocorrer sempre na expiragdo. A respiracao

deve ser adequadamente coordenada com 0s movimentos.

e Fluidez de Movimento

Fluidez traduz parcialmente a velocidade de execucdo dos exercicios. Os
exercicios ndo devem ser realizados rapidamente e nem lentamente. A velocidade
ideal é a que permite fluidez de movimento, ou seja, que o movimento aconteca

respeitando as particularidades da respiracdo. E a manutencdo de um ritmo

harmonioso durante a execucao dos exercicios.

2.7 Principais equipamentos utilizados

De acordo com a descricdo de Aparicio (2005) e Anderson (2005) os
equipamentos de Pilates s&o: Universal Reformer, Cadillac, Cadeira Alta, Cadeira
Wunda, Pedi-Pole, Barril Grande e Circulo magico.

Universal Reformer

E considerado o aparelho mais popular do método, pois trabalha todos os
musculos do corpo com um repertério de exercicios muito vasto. E uma plataforma
parecida com uma cama, com um carro deslizante composto de uma pe¢a movel para
apoiar a cabeca e dois blocos para apoiar os ombros. Este carro se move ao longo da

plataforma, na qual também existe uma barra para os pés. O carro esta preso a
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plataforma por algumas molas, que oferecem uma resisténcia variavel. Trabalhando,

controlando e esticando estas molas, o carro desliza com fluidez (APARICIO, 2005).

Figura 11(a). Universal Reformer

Fonte:imagem cedida por www.physiopilates.com

Figura 11(b). Universal Reformer
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Fonte: Imagem cedida por www.physiopilates.com


http://www.physiopilates.com/
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Cadillac

E uma plataforma em forma de cama cercada por uma moldura de metal, onde
estdo fixadas a barra de empurrar, a barra do trapézio, a barra de rolamento posterior
e as molas para 0s bracos e para as pernas, que possuem resisténcia variavel. Os
exercicios executados neste aparato visam principalmente trabalhar membros
inferiores, abdome e musculatura peitoral. Este aparelho foi criado para evitar que as
pessoas de idade avancadas ou pessoas que estivessem lesionadas, tivessem que se
abaixar até o solo para realizar exercicios no chdo (APARICIO, 2005).

Figura 12. Cadillac

Fonte:imagem cedida por www.physiopilates.com

Cadeira Alta

E um aparelho em forma de cadeira com um espaldar alto, duas barras, uma de
cada lado, com apoios para as maos e um pedal fixado com duas molas para
resisténcia. E excelente para fortalecer membros inferiores e outros grupos
musculares, além de trabalhar muito o equilibrio (APARICIO, 2005).



29

Figura 13. Cadeira Alta

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com

Cadeira Wunda

Pilates criou este aparelho para pessoas que nao podiam ir com frequéncia a
uma academia, mas possuiam algumas bases muito solidas de seu método. E um
aparelho que pode ser utilizado como uma cadeira comum quando néo estiver sendo
utilizado para o exercicio.

E um dos aparelhos mais desafiadores, ja que exige conhecimento avancado
do método. E de grande ajuda para fortalecer a musculatura abdominal, além de

trabalhar coluna, gliteos, pernas e outros grupos musculares (APARICIO, 2005).

Figura 14. Cadeira Wunda

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com
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Barril Grande

E um aparelho que foi planejado para auxiliar no alinhamento correto do corpo.
E um aparelho imprescindivel para realizar exercicios de fortalecimento de abdome e
€ excelente para praticar e introduzir alguns exercicios avancados que mais tarde

serdo realizados no Universal Reformer (APARICIO, 2005).

Figura 15. Barril grande

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com

Little Barrel

E um aparelho em forma de meia lua que é excelente para pessoas que
apresentam escolioses. O objetivo deste aparelho e trabalhar o alinhamento postural
(APARICIO, 2005).

Figura 16. Little Barrel.

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com
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Pedi- Pole

E um poste em forma de T muito comprido, com uma base s6lida e duas molas
enganchadas em cada extremidade do T. Este poste foi projetado para representar a
coluna vertebral, o que permitir4 alinha-la no centro para trabalhar e potencializar a
simetria e a coordenacéo. Ele trabalha a postura, o alinhamento, a coordenacao e o
equilibrio (APARICIO, 2005).

Figura 17. Pedi-Pole

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com

Circulo Magico

E um equipamento que foi projetado a principio para as gestantes que
conheciam o método e que se beneficiam muito do trabalho com o circulo méagico a
partir do quinto més de gestacao, realizando exercicios nas posi¢des deitada, sentada
e de pé. E um aparelho que pode ser utilizado em todos os outros equipamentos e
também nas aulas de solo ou colchonete (APARICIO, 2005).

Figura 18. Circulo Magico

Fonte: imagem cedida por www.physiopilates.com
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2.8 As Escolas de Formacédo do Método

Existem duas escolas de formacdo do método Pilates que sdo citadas na
literatura cientifica com maior frequéncia. A primeira recebe a denominacéo de Stoot
Pilates que é um programa para aprendizado de Pilates com certificagéo internacional.
O método Stoot Pilates utiliza os principios do método descritos por Joseph (1934).
Entretanto o método acrescenta exercicios preparatorios e modificacdes biomecanicas
nos exercicios para fornecer mais seguranga aos movimentos e manter sempre a
posicéo neutra da coluna (SEGAL et al., 2004; LINDSAY, 2001; SMITH 2005).

A outra escola de formacédo de instrutores citada é chamada de Polestar
Education ou Balanced Body.E uma escola que fornece um curso para formacdo de
Pilates a educadores fisicos e fisioterapeutas com duracdo de aproximadamente 2
anos de formacédo (ANDERSON, 2005; SMITH 2005).

2.9 Efeitos do Método citados na literatura

Alinhamento Postural

Pilates busca corrigir os desequilibrios pélvicos que estdo presentes quando a
pelve apresenta desequilibrios: hiperlordose, retroversdo pélvica e anteroverséo
pélvica e busca em todos os exercicios a pelve neutra .

O Pilates busca promover alongamento principalmente da musculatura
posterior do corpo (MUSCOLINO, 2004).

Alongamento e Flexibilidade

O alongamento promovido pelo método Pilates é resultado da descompresséo
das articulagBes da coluna. A medida que as pessoas vao envelhecendo, a a¢éo da
gravidade tende a levar o corpo a uma anteroversdao pélvica com hiperlordose
compensatoria. Essa alteracdo também gera uma cifose toracica compensatoria,
resultando em encurtamento do tronco, reducdo da estatura e maior compresséao das
articulagbes da coluna.

Os exercicios de Pilates séo utilizados neste caso com o objetivo de priorizar a
contragdo da musculatura abdominal, para auxiliar no alinhamento da coluna.
Sinergicamente os extensores do tronco ficam mais relaxados e alongados gerando

um maior alongamento corporal (MUSCOLINO, 2004).
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Figura 19. Demonstracdo dos quatro maiores grupos musculares responsaveis pela
movimentacao pélvica no plano sagital. Pode ser observado que forca dos abdominais e os
extensores de quadril criam retroversao pélvica enquanto fragueza dos musculos posteriores

e flexores de quadril, produz o movimento de anteroversao pélvica.
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Fonte: Muscolino, 2004,p.22

Forca Muscular Abdominal

O abdome é uma regiao que apresenta importancia biomecénica grande e € a
regido que € o foco do trabalho através do método Pilates. Por ser dificil dividir
cavidade abdominal de pélvica, o Pilates trabalha as duas regifes de forma conjunta.

Na pratica de Pilates acontece o trabalho muscular do transverso do abdome,
dos musculos do assoalho pélvico e do multifidio. Sabe-se hoje que estes musculos
apresentam importante funcdo postural e de estabilizacdo; portanto, Pilates aumenta
a forca da musculatura abdominal devido a ativacdo destes musculos (MUSCOLINO,
2004).

2.10 Estudos que comprovam os efeitos do Método Pilates

Kolyniak (2004) avaliou o efeito do método Pilates sobre a forca dos musculos
extensores e flexores do tronco. Foram selecionadas vinte pessoas que durante um
periodo de doze semanas fizeram vinte e cinco sessdes de Pilates no nivel
intermediario-avancado. Os participantes realizaram 25 sessdes de 45 minutos de
Pilates em periodo de 12 semanas. Os voluntarios foram submetidos a um teste

isocinético de avaliacao da flexdo e extensao do tronco no inicio e no final do periodo



34

de treinamento com o equipamento Cybex 6000 moédulo TFE (trunk Flexiion
Extension). Aconteceu a fixacdo dos membros inferiores para permitir somente o
movimento de flexéo e extensdo do tronco. O eixo do movimento foi fixado na altura
da articulacdo L-5 S-1, e foram feitas duas repeti¢cdes isocinéticas concéntricas a 120
graus por segundo em cada avaliacdo. Os parametros avaliados foram: pico de torque
(méximo de torque atingido na velocidade a que o teste foi realizado= 120° por
segundo), trabalho total da melhor repeticdo (em joules), poténcia (watts), quantidade
total de trabalho e a relagcéo entre os valores encontrados na flexdo e extensédo do
tronco. A sessdo de treinamento iniciou-se no aparelho reformer, no qual foram
realizados os seguintes exercicios: foot work series, the hundred, short spine massage,
cordination, rowinglll-IV-V-VI, pulling straps | e I, backstroke with reverse, teaser, short
Box series, long stretch, down stretch, elephant, stomach mossage (round, hands
back, reach up, twist) tendon stretch, semi-circle, chest-expansion, thigh stretch, arm-
circles with variation, corkscrew, leg circles frog, knee stretch series, running pelvic lift.
Entre o exercicio rowing e o pulling straps, foi realizado o exercicio swan no Barrel.
Subsequentemente, foram realizados exercicios sem aparelhos (Mat): single leg
stretch, double leg stretch, single straight, doublé straight, criss cross. ApOs 0s
exercicios sem aparelhos (Mat) foi utilizado o aparelho Wunda Chair com os
respectivos exercicios: pushing down with hands, pull up, balance control front, the
table, teaser. Na sequéncia foi utilizado o aparelho Cadillac com os respectivos
exercicios: leg circle,walking, beats, pull up hanging. A sessdo foi finalizada no
aparelho Pedi-pull no qual foi realizado o exercicio chest expansion seguido da série
de Magic Circles.

Os exercicios para alongamento e fortalecimento dos extensores da coluna,
realizados sem hiperextensdo do tronco sédo short (round, flat side to side e tree);
stomach massage (round, hands back, reach up, twist). Posteriormente sao
introduzidos no sistema avancgado os exercicios: rowing lll, IV,V e VI. Ja os exercicios
introduzidos no sistema intermediario com hiperextenséo de tronco sao: pulling straps
| e Il e swan on the barrel. E, finalmente, os exercicios de fortalecimento do power
house: stomach massage, short Box, teaser, long stretch, realizados no reformer,
séries dos abdominais do Mat (single leg strech, double leg strech, single straight,
doublé straight, criss cross) e na Wunda Chair os exercicios: pushing down with hands,

pull e teaser.
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No artigo ndo existe descricdo de como € realizado cada exercicio e somente o
nome do exercicio ndo é suficiente para identifica-lo devido a varias nomenclaturas
diferentes encontradas na literatura (PILATES, 1934-1998; LINDSAY, 2001;
ANDERSON, 2005).

Segundo Kolyniak (2004) a for¢ca dos extensores de tronco apés um programa
de Pilates de doze semanas apresentou um aumento em todos os parametros
analisados em relagdo ao periodo pré-treinamento. Com relagdo aos musculos
flexores, foi detectado discreto aumento do trabalho total e quantidade total de
trabalho. Analisando a razao flexor/extensor, em todos os parametros, foi detectada
reducao significativa em relacédo aos indices obtidos no pré-treinamento; entretanto,
nao foi uma diferenga estatisticamente significante.

A limitacdo desse estudo é o niumero da amostra e a alta variabilidade da idade
dos participantes, bem como sujeitos participantes serem de sexo diferente. Além
disso o trabalho ndo teve grupo controle.

Existem alguns estudos que citam os efeitos do método Pilates na flexibilidade,
composicao corporal, flexibilidade muscular e ativagdo muscular (SEGAL et al., 2004;
HERRINGTON et al.,, 2005; PETROFSKY,2005). Entretanto,devido as falhas
metodolégicas e auséncia de metodologia bem feita, esses resultados sé&o
guestionaveis (BERNARDO, 2007).

SEGAL (2004) avaliou os efeitos de um periodo de treinamento utilizando o
método Pilates na flexibilidade e composicdo corporal. Foram selecionadas 47
pessoas(2 homens e 45 mulheres). Todos os participantes do estudo tiveram aulas
regulares de Pilates durante um periodo de seis meses, em frequéncia de uma hora
de aula por semana. Os sujeitos foram divididos em grupos de 8 a 12 pessoas e,
durante os 2 primeiros meses, cada grupo seguiu 0 mesmo protocolo de exercicios
realizados. ApGs 2 meses esse protocolo era modificado em todos 0s grupos e eram
feitas medidas que foram feitas, portanto, em 2, 4 e 6 meses.

Os exercicios utilizados séo citados abaixo e s&o exercicios descritos por
Lindsay (2001).
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Figura 20. Exercicios utilizados no estudo

APPENDIX 1: PILATES ESSENTIAL MAT WORKOUT*

Months 1-2

Months 3-4 Months 5-6

Abdominal prep (X8-10 reps)

Hundred (sets of 10, 20, 30, ..., 100)
Roll up (5-10 reps)

One leg circle (10 reps with each leg)
Rolling like a ball (10 reps)

Single leg stretch (5 sets)

Single leg stretch with obliques (5 sets)
Double leg stretch (10 reps)

Spine stretch forward (5-7 reps)

All previous exercises

Roll over (8 reps total)

Slow double leg stretch (10 reps)
Scissors (10 reps)

One leg kick (alternate X8 reps)
Double leg kick (5 to each side)
Shoulder bridge prep (3 each leg)
Teaser variation 1 (5 reps)
Swimming prep (X5 reps)

Saw (5 to each side)

Breast stroke preps (5 reps)

Swan dive (5 reps for each prep)
Heel squeeze (6-8 reps)

Neck pull prep (5 reps)

Obliques roll back (5 to each side)
Spine twist (5 to each side)

Side kicks (8-10 reps)

Side leg lift series (8-10 reps for each)
Teaser preps (5 reps)

Seal (10 reps)

Leg pull front prep (5 reps)
Side bend prep (5 each side)
Push up (3 sets of 3-4 reps)

*See reference 7 for diagrams and detailed description.
Abbreviation: reps, repetitions.

Fonte:Segal,2004,p.1981

A flexibilidade foi medida com o teste de sentar e alcancar. A composi¢cao
corporal foi determinada por um equipamento de bioimpedancia. A saude e funcéo
foram avaliadas por um questionario da Sociedade de Cirurgia Ortopédica que avalia
dor lombar e limitagbes funcionais importantes (PFEIFER, 1998). Nesse estudo a
variavel que estatisticamente melhorou apds o treinamento foi a flexibilidade. Na
composicdo corporal, o peso total e o percentual de gordura ndo apresentaram
diferenca significativa antes e apos a pratica de seis meses de Pilates. Em relacéo a
funcionalidade, os participantes relataram melhora nas dores, reducao de desconforto
lombar e tensdo matinal; entretanto, essa alteracao nao teve significancia estatistica.

A conclusdo do estudo é que um programa de Pilates aumenta a flexibilidade
em adultos saudaveis. Outros dados como percentual de gordura e funcionalidade néo
puderam ser explicados através desse estudo.

Herrington (2005) pesquisou a capacidade de ativacdo muscular do musculo
transverso do abdome, que é um madsculo que apresenta funcdo importante na
estabilizacdo lombo-pélvica. A falta dessa estabilizagdo € uma das grandes causas de
lombalgias. A pesquisa foi realizada com trinta e seis mulheres que foram divididas em
3 grupos: um grupo foi submetido a sessbes de treinamento através do método Pilates;
o segundo grupo foi submetido a treinamento de exercicios abdominais e o terceiro
grupo foi denominado grupo controle durante um periodo de seis meses na mesma

frequéncia de treinamento (duas sessdes por semana de 45 minutos). Foi utilizado um
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aparelho de bioffedback para avaliar a performance do masculo transverso do abdome
durante um teste de ativacdo muscular. Foi feito também um teste de estabilidade
lombo-pélvica.

O teste de ativagcdo do transverso foi feito da seguinte forma: o sujeito em
posicdo decubito ventral, com os bracos ao longo do corpo, com um sensor de pressao
no abdome localizado no centro em uma linha que divide as espinhas iliacas antero-
superiores. O equipamento foi inflado em 70 mmHg e os sujeitos eram orientados a
soltar o ar retraindo o abdome, sem gerar qualquer movimento compensatério na pelve
ou do tronco. A duracdo da contracdo era de 10 segundos, e o desempenho era
considerado eficiente quando gerava reducéo de pressao de 6-10 mmHg. Isso indicava
correta contragdo do musculo transverso do abdome, independente de estar ativando
outros grupos musculares abdominais.

Ja o teste de estabilidade lombo-pélvica foi feito da seguinte forma: O sujeito
em posicdo de decubito dorsal com 70° de flexdo de quadril. Uma barreira foi
posicionada para limitar o movimento dos membros inferiores em 90° de flexdo de
quadril durante o teste. O aparelho de bioffedback foi posicionado entre L1 e S1 e
inflado em 40 mmHg, e os sujeitos foram orientados a fazer um exercicio abdominal
enguanto soltavam o ar, contraindo o abdome. A amplitude de movimento maxima foi
até 90° de flexdo de quadril, e retorno aos 70° de flexdo de quadril. A habilidade de
manter a pressao do equipamento em 40 mmHg durante a manobra indicou sucesso
na performance. O estudo concluiu que os individuos que foram treinados com o
método Pilates possuiam ao final do treinamento maior grau de ativacdo do musculo
transverso do abdome e maior controle lombo-pélvico, se comparado com o grupo das
mulheres que fizeram somente sessdes de abdominais, e/ ou com o grupo controle.

PETROFSKY (2005) comparou a ativagdo muscular através da eletromiografia
durante exercicios de musculacéo classicos e comparou com o Pilates, com e sem
resisténcia. Os musculos examinados foram: quadriceps, isquiotibiais, gluteo maximo,
abdutor do quadril, adutor do quadril, abdominal, gastrocnémio e musculos
paravertebrais. Seis sujeitos entre 18 e 35 anos foram avaliados (4 homens e 2
mulheres). Previamente eles ndo tinham nenhuma histéria de doencga cardiovascular,
neuromuscular ou ortopédica. A ativacdo muscular foi avaliada com o uso do
eletromiografo com eletrodos de superficie, e foi determinado o pico maximo de

ativacdo durante os movimentos em medidas em 8 musculos. A forgca maxima foi
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medida solicitando ao sujeito executar o maximo de for¢a na posicdo que melhor isola

cada musculo estudado.

Figura 21 e 22 Posicionamentos para medidas de forca maxima.Na primeira foto teste de
aducao e na segunda foto medidas de forca maxima dos adutores de quadril com resisténcia

manual aplicada por examinadora.

Fonte:Petrofsky,2005,p.162

Os exercicios foram testados com equipamentos convencionais de musculagao,
incluindo exercicios de flexdo, extensdo, adbucdo e aducdo de quadril e
posteriormente com testes com exercicios de Pilates com e sem resisténcia.

O indice de ativacdo muscular no Pilates sem carga foi muito menor do que o
Pilates praticado com adicdo de carga. Quando os exercicios de Pilates com
resisténcia foram aplicados, a intensidade da ativagdo muscular aumentou nos
musculos abdominal, paravertebrais e quadriceps.

Com a adicao de resisténcia nos exercicios de Pilates aconteceu um aumento
na ativagdo do gluteo maximo, dos abdominais, da musculatura paravertebral, do
quadriceps e dos isquiotibiais. Os adutores e abdutores de quadril mostraram somente
um pequeno aumento da ativagdo com o aumento da carga.

A resisténcia adicionada ao Pilates gerou uma ativagdo dos abdominais, dos
paravertebrais, do gliteo maximo e dos isquiotibiais equivalente a um trabalho
excedendo 50 kg em equipamentos convencionais de musculacao.

O método Pilates, sem a aplicacdo de resisténcia, resultou em minima ativacao

dos musculos do “core”, se comparado com exercicios de musculagdo. Entretanto, a
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adicdo de resisténcia faz com que o Pilates seja equivalente a um treinamento
convencional de musculacdo de moderada intensidade. De acordo com o estudo foi
possivel verificar que o Pilates com resisténcia gera ativacdo em VAarios grupos
musculares e, deste ponto de vista, existe mais eficiéncia mecanica se comparado
com os aparelhos de musculacdo convencionais (PETROFSKT, 2005).

No Pilates com carga existe maior estabilizacdo das articulacdes durante os
exercicios no aspecto ortopédico, e isso parece gerar menor estresse nas articulacdes
do joelho, quadril e tornozelo, bem como nas articulagdes de membros superiores. Isto
mostra que € vantajoso utilizar carga nos exercicios do método Pilates, o que envolve
pequeno impacto articular. Com a adicdo de carga, a ativacdo muscular no Pilates
aumentou em 50% (PETROFSKY, 2005).

Sekendiz (2007) examinou os efeitos dos exercicios de Pilates na forca da
musculatura abdominal e lombar, na resisténcia da musculatura abdominal e na
promocao de alguma alteracdo em relacao a flexibilidade da musculatura posterior do
tronco. A pesquisa foi realizada em mulheres adultas sedentarias que foram divididas
em grupo praticante de Pilates e grupo controle. O periodo do estudo foi de cinco
semanas de treinamento, com sessdes de 45 minutos. Quarenta e cinco (45) mulheres
sedentarias participaram deste estudo que também avaliou o percentual de gordura
das voluntérias. Os exercicios realizados sao exercicios que constam no programa de
treinamento chamado Stott Pilates, um programa de exercicios de Pilates moderno
(LINDSAY, 2001).

Neste estudo, a forca da musculatura abdominal e lombar foi avaliada por um
sistema de medida Biodex System II, um dinamémetro isocinético que mede o angulo
de movimento durante a pratica dos exercicios selecionados para o protocolo do
estudo. A flexibilidade posterior do tronco foi medida pelo teste de sentar e alcancar.
O percentual de gordura foi medido através da medida das pregas triciptal e
suprailiaca. Os resultados deste estudo mostraram que o0 grupo que praticou Pilates
produziu maior forca e torque na musculatura testada se comparado com o grupo
controle. O grupo que fez sessdes de Pilates mostrou também aumento da resisténcia
da musculatura abdominal e aumento da flexibilidade da musculatura posterior do
tronco em comparagdo com o0 grupo controle, com melhoras estatisticamente
significantes. Os autores concluiram, portanto, que um periodo de prética peridédica de
Pilates pode aumentar a qualidade de vida de mulheres sedentarias através da
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melhora no questionario de qualidade de vida aplicado. Também aconteceu uma
melhora nos indices de forca muscular e flexibilidade testados.

Jago (2006) avaliou o efeito da prética de Pilates na massa corporal,
circunferéncia abdominal e presséo sistdlica e diastdlica em 30 adolescentes que
participaram do estudo e foram divididos em dois grupos: praticantes do método (16)
e grupo controle (14). No grupo de pratica de Pilates, as sessdes foram realizadas
durante 5 dias por semana, durante 4 semanas.

Os principais resultados desse estudo foram: no grupo treinado com Pilates, a
frequéncia cardiaca média atingida foi 104 bpm, consideracao esta que exclui o Pilates
ser considerada uma atividade predominantemente aerdbica. Comparando o grupo
treinado durante 4 semanas com 0 grupo néo treinado, ocorreu reducédo do peso,
percentual de gordura, circunferéncia abdominal e pressédo sistolica e diastdlica,;
entretanto, esses resultados ndo foram estatisticamente significantes.

Smith (2005) cita em seu trabalho que alteracdes posturais e desequilibrios
musculares podem provocar alteracdo na funcdo diafragmatica e alteracbes nas
atividades de vida didria. Em sua pesquisa ele cita musculos que apresentam
tendéncia a fraqueza e alongamento exagerados: flexores da coluna cervical,
extensores da coluna toracica, abdominais, gliteos e quadriceps. Em contra partida
cita masculos com tendéncia a maior forca e encurtamento: extensores da coluna
cervical, elevadores da escépula, rotadores externos do ombro, musculatura peitoral,
rotadores internos do ombro, flexores de quadril, isquiotibiais e gastrocnémio.

Para prevenir e melhorar condicbes musculares e posturais em adultos, o
mesmo autor sugere treinamento com resisténcia progressiva, movimentos funcionais
e exercicios posturais. O objetivo desse treinamento utilizando o método Pilates &
aprimorar a performance em atividades praticas da vida diaria.

O artigo aborda o treinamento de forca, resisténcia e equilibrio proporcionado
através do método Pilates e como ele se relaciona com a melhora da qualidade de
vida em idosos. A melhora nas atividades de vida diaria sugere maior ativacao do
sistema neuromuscular, aumento da propriocepcédo, reducdo do tempo de reacéo,
melhora da coordenacdo motora e redugdo dos riscos de quedas. Exercicios de
estabilizacdo que priorizam o musculo transverso do abdome, multifidio e intervencdes
através de programas com énfase em alongamento dos musculos do tronco séo
benéficos para idosos, pois aumentam a estabilidade postural, o equilibrio e a

coordenagao motora.



41

Sendo o musculo transverso do abdome um dos mais importantes musculos
estabilizadores do tronco, torna-se essencial priorizar seu trabalho nas intervencdes.
O artigo cita exercicios especificos para a pratica de Pilates com idosos e descreve
detalhadamente seis exercicios.

Gladwell (2006) desenvolveu um estudo randomizado com 49 participantes,
divididos entre grupo controle e grupo praticante de Pilates. Os individuos
apresentavam dor lombar com duragcdo maior que 12 meses. O grupo que praticou
Pilates fez uma hora de aula por semana durante um periodo de 6 semanas.

Os exercicios iniciaram no nivel basico e foram progressivamente aumentando.
Previamente e apds as seis semanas de intervencdo um questionario de avaliacao
funcional foi respondido e medidas foram realizadas. Os participantes foram orientados
a continuar com atividades diarias normais durante a pesquisa.

O questionario utilizado foi o SF-12 (HURST, 1998), que avalia indice de saude,
funcionalidade, funcéo social, indices de dor e limitacbes especificas. Nao existiram
diferencas significativas entre grupo controle e grupo praticante em relagéo a peso,
altura e idade, o que caracterizou uma amostra mais homogénea.

O grupo que praticou Pilates durante as seis semanas de intervencao teve
aumento importante e estatisticamente significante no indice geral de saude (SF-12),
e melhora dos indices de dor lombar. O programa realizado através do método Pilates
pode, portanto, reduzir a dor lombar, aumentar indices gerais de salude e
consequentemente melhorar o equilibrio e a flexibilidade em portadores de lombalgia

cronica.
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Figura 23 e 24 Teste do alcance de pé.

Fonte: Johnson,2007,p.240

Johnson (2007) apresentou um estudo com a proposta de determinar se 0s
exercicios de Pilates melhoram o equilibrio dinAmico em adultos saudaveis. Vinte
pessoas representaram o grupo praticante de Pilates e vinte pessoas foram o grupo
controle. Cada grupo foi submetido a um teste de equilibrio dinamico chamado Teste

de alcance de pé antes do inicio do estudo.
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O grupo que praticou Pilates fez dez sessdes em cinco semanas e a sequéncia

de exercicios foi: tall arm series, opem leg rocker e leg press series.

Figura 25,26,27 Sequéncia de exercicios do estudo.

Fonte:Johnson,2007, p.239

Os autores comprovaram que uma sequéncia de exercicios de Pilates por um
periodo de cinco semanas de pratica aumentam o equilibrio dindmico de adultos
saudaveis. Os resultados apresentaram dados estatisticamente significantes e os
autores confirmaram nao existir conflitos de interesse em relagdo a publicagdo deste
artigo.

Kaesler (2007) examinou a intervencao do Pilates para melhorar o equilibrio em
posicdo de pé. Seu estudo incluiu idosos de idade entre 66 e 71 anos, saudaveis,

asilados e sem doencga cardiovascular, neuromuscular ou neurologica.
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O programa consistiu em duas sessoes de Pilates por 8 semanas consecutivas,
sendo que cada sessao teve duracao de 1 hora. As sessdes incluiam 10 minutos de
aquecimento, 40 minutos de condicionamento e 10 minutos de desacelerag&o. Doze
exercicios que combinam equilibrio, for¢ca e coordenacdo em cadeia cinética fechada
foram utilizados, e o artigo cita detalhadamente como cada exercicio foi realizado.

A estabilidade estatica foi medida nas direcdes anteroposterior e mediolateral
em duas superficies diferentes e em duas condi¢fes: olhos fechados e olhos abertos.

A estabilidade dindmica foi medida através do teste do balanco que envolve a
habilidade maxima do sujeito se movimentar com articulacdo do tornozelo na mesma
posicdo. A avaliacdo funcional foi feita através dos testes:

e Timed get up and go: teste de levantar e andar. Avalia a capacidade do individuo
de levantar, andar 2,4m, girar, retornar e voltar a postura assentada. Teste medido
em segundos.

e Sit to stand: Teste de sentar e ficar de pé. Identifica o nUmero de repeticoes desta
manobra em periodo de 30 segundos.

e Four scale balance test: teste de equilibrio na posicdo estatica com graus
progressivos de dificuldades como manter os olhos fechados quando tarefas mais
dificeis eram solicitadas.

O grupo que praticou Pilates teve melhora importante na estabilidade
estatica, na estabilidade dindmica e no teste Time get up and go, embora o teste sentar
e levantar nao teve diferenca estatisticamente significante.

Os exercicios de Pilates aumentaram a capacidade de estabilizacdo do corpo
em um periodo de oito semanas. Isso sugere que um programa de Pilates é
extremamente benéfico e apresenta bons resultados para melhorar o equilibrio e

prevenir quedas em idosos.

La Touche (2008) avaliou e descreveu o método de Pilates como um método
com alto indice de popularidade nas areas de fitness e reabilitacdo. Entretanto observa
em seu estudo a falta de evidéncias cientificas que descrevem seus beneficios. Ele
avaliou a qualidade metodoldgica de varios estudos de Pilates e reportou a
necessidade de mais estudos com uma amostra maior e com maior controle de

parametros objetivos de medidas, para fornecer resultados mais confiaveis.
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3 CONCLUSAO

Em dez estudos citados em relacao aos efeitos do método Pilates descritos na
literatura, dois estudos ndo apresentaram grupo controle. Um dos estudos foi uma
revisdo sobre exercicios de Pilates pra idosos e nove estudos foram estudos
experimentais.

Os resultados estatisticamente significantes ao comparar um grupo que néo foi
submetido a pratica regular de Pilates com um grupo praticante sdo apresentados a
sequir.

Flexibilidade, ativacdo do musculo transverso do abdome, forca muscular e
equilibrio dinamico e estatico melhoraram de forma efetiva, bem como a forca dos
musculos extensores do tronco e medidas de qualidade de vida e funcionalidade.
(Kolyniak,2004; Segal,2004; Herrington,2005; Petrofsky, 2005; Sekendiz,2007; Jago,
2006; Gladwell,2006; Kaesler,2007. O estudo de Gladwell apresentou resultados
estatisticamente significantes em relacéo ao alivio de dores lombares em portadores
de lombalgias crénicas.

Efeitos do método Pilates descritos na literatura com resultados sem
significancia estatistica foram: alteracdo no percentual de gordura, alteracdo no peso
corporal e mudanca nas medidas de circunferéncia abdominal.

Em relacdo ao tempo de pratica regular de Pilates, os estudos apresentaram
variacfes entre quatro semanas e seis meses de pratica. A frequéncia de pratica variou
entre uma aula diaria a uma aula por semana e a duracdo da aula foi citada em apenas
cinco dos nove estudos, variando entre 45 minutos e uma hora.

A descricdo detalhada dos exercicios para fornecer reprodutibilidade as
pesquisas foi restrita a somente um estudo. Existe, portanto, falta de padronizacdo em
relacdo a nomenclatura dos exercicios que é variavel em 8 estudos experimentais.
Essa variabilidade dificulta o avanc¢o das pesquisas na area de Pilates.

Sao necessarios novos estudos e novas pesquisas na area com melhor
padronizacdo dos exercicios realizados e com periodos de pratica mais longos.

Somente um estudo declarou ndo existir conflitos de interesse e os artigos
encontrados na literatura pesquisada, que apresentavam qualquer propaganda que

conflitasse com os interesses da ciéncia, foram excluidos da pesquisa.
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