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RESUMO

O método Pilates ganhou popularidade nos ultimos anos e tem sido praticado por um grande
nimero de pessoas, como uma forma de atividade fisica ou inserida no processo de
reabilitacdo. Tendo em vista que grande parte dos individuos saudaveis, que praticam o
método Pilates, visa a melhora da forca muscular e da flexibilidade, a documentacdo dos
efeitos do método sobre estes desfechos é importante para respaldar seu uso por essa
populacdo. O objetivo do presente estudo foi realizar uma revisdo critica da literatura sobre o0s
estudos que investigaram a eficacia do método Pilates na flexibilidade e na for¢ca muscular em
individuos saudaveis. Foi realizada uma busca por artigos cientificos nas seguintes bases:
SciELO, LILACS e MEDLINE, sendo utilizados como descritores “pilates”, “flexibility”,
“force” e “strength”. Foram encontrados 40 artigos, sendo que nove foram incluidos nesta
revisdo. Dos estudos selecionados, sete avaliaram a eficacia do Pilates para melhorar a
flexibilidade muscular, quatro avaliaram a eficicia deste método para melhorar a forca
muscular e dois avaliaram os efeitos do método na flexibilidade e na forca muscular. A
flexibilidade avaliada nos estudos foi a de cadeia muscular posterior e a forca mensurada foi a
da musculatura abdominal e de flexores e extensores dos joelhos. A populacdo estudada foi
composta, em sua maioria, por mulheres jovens e ativas (independentes para atividades de
vida diaria). Os exercicios de Pilates foram aplicados, na maior parte dos estudos, no solo,
apenas trés estudos utilizaram a modalidade de Pilates nos aparelhos. Todos os estudos
incluidos reportaram efeito significativo do método Pilates nos desfechos avaliados. Portanto,
através dessa revisdo, é possivel concluir que o método Pilates é eficaz para melhorar a

flexibilidade e a forca muscular em individuos saudaveis.

Palavras-Chave: Pilates. Flexibilidade. For¢a muscular.



ABSTRACT

The Pilates method has gained popularity in recent years and has been practiced by a large
number of people as a form of physical activity or inserted in the rehabilitation process.
Considering that much of the healthy individuals who practice Pilates method seeks to
improve muscle strength and flexibility, the documentation of the effects of the method on
these outcomes is important to support its use in this population. Therefore, the aim of this
study was to conduct a critical review of the literature on studies investigating the
effectiveness of Pilates in improving flexibility and muscle strength in healthy subjects. A
search for scientific articles was conducted in the following bases: : SCiELO, LILACS and
MEDLINE, It was used as descriptors “pilates”, “flexibility”, “force” e “strength”. 40 articles
were found, of which nine were included in this review. From the selected studies, seven
evaluated the efficacy of Pilates to improve muscle flexibility, four evaluated the efficacy of
this method to improve muscle strength and two assessed the effects of the method on
flexibility and muscle strength. The flexibility evaluated in the studies was of the posterior
muscle chain and the strength measured was of the abdominal muscles and knee flexors and
extensors muscles. The population studied was composed mostly by young, active women,
(independent for activities of daily living). Pilates exercises were applied, in most studies, on
floor, and only three studies used Pilates with equipments apparatus. All included studies
reported significant effects of the Pilates method in the outcomes assessed. Therefore, through
this review, it can be concluded that the Pilates method is effective to improve flexibility and

muscle strength in healthy subjects.

Keywords: Pilates. Flexibility. Muscle strength.
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1 INTRODUCAO

O método Pilates foi criado pelo Alemao Joseph Hubertus Pilates, que desde a infancia
apresentava fraqueza muscular decorrente de raquitismo, asma e febre reumaética (1). A partir
de suas experiéncias pessoais e do estudo de varias técnicas de exercicios, ele desenvolveu o
método Pilates na época da Primeira Guerra Mundial, quando aplicou seus conhecimentos
para reabilitar os individuos lesionados durante a guerra (1,2). Posteriormente 0 método
Pilates comegou a ser utilizado por dancarinos profissionais, sendo observada uma aceleracéo
do processo de reabilitacdo apo6s lesdo. Como resultado, a comunidade em geral da danca
comecou a adotar o método. Mais de 70 anos depois, técnicas de Pilates comecaram a ganhar

popularidade no cenario da reabilitacdo (1,2).

A prética do Pilates utiliza seis principios basicos: concentracdo, controle, precisao,
respiracdo diafragmatica, fluidez do movimento e centro de forca; sendo que 0s exercicios sao
adaptados as condicBes do paciente, e 0 aumento do grau de dificuldade deve respeitar as
caracteristicas e habilidades individuais (1,3,4). Os exercicios que compdem 0 método
envolvem contragdes isotdnicas (concéntricas e excéntricas) e, principalmente, isométricas,
com énfase no que Joseph denominou power house (ou centro de forga). Este centro de forca
¢ composto pelos masculos abdominais, glateos e paravertebrais lombares, que sédo
responsaveis pela estabilizagdo estatica e dindmica do corpo. Entdo, durante os exercicios a
expiragdo é associada a contragdo do diafragma, do transverso abdominal, do multifido e dos
musculos do assoalho pélvico (6,7). O método pode ser realizado em aparelhos ou no solo. No
caso dos aparelhos, molas e a gravidade sao utilizadas para dar resisténcia ou auxiliar 0s
movimentos. Ao alterar a tensdo da mola ou aumentar o desafio de gravidade, um individuo
pode ser progredido para a realizacdo de movimentos funcionais. J& no solo o individuo

realiza exercicios lidando com o préprio peso corporal e a gravidade (1,2).

Atualmente o método Pilates tem sido amplamente utilizado, tanto por individuos
saudaveis quanto para reabilitacdo, sendo descrito na literatura a aplicabilidade do método
para melhora da postura, flexibilidade, forca muscular, equilibrio e redugdo de quedas em
idosos, reabilitacdo em casos de dor lombar nédo especifica e cervicalgias (8,9,10,11). Dentre
as indicacBes do método Pilates, o tratamento da lombalgia tem sido motivo especial de
estudo, provavelmente devido a sua alta incidéncia e ao alto custo com seu tratamento (10).
Em menor escala existem estudos sobre a utilizacdo do método para controle e reducéo de



escoliose idiopéatica (BLUM et al. 2002), reabilitacdo de lesdo parcial de ligamento cruzado
anterior (CELIK et al. 2015), melhora do condicionamento fisico de pessoas saudaveis
(CAMPOS et al. 2015), Pilates na gestacdo (BALOGH et al. 2005) e para idosos
(KOPITZKE et al. 2007).

A maior parte dos individuos saudaveis, que procuram o método Pilates, apresenta
como objetivo a melhora da forca muscular e da flexibilidade. A flexibilidade pode ser
definida como a amplitude de movimento disponivel em uma articulagdo ou grupo de
articulagdes, sendo limitada por 0ssos, musculos, tenddes, ligamentos e capsulas articulares
(16). Ao contrario do que ocorre com a musculatura, a capacidade de alongamento de tenddes,
ligamentos e capsulas € muito limitada, devido a sua funcédo de estabilizagéo articular (17). A
flexibilidade é uma capacidade individual, pois depende de fatores como: heranca genética,
sexo, idade, volume muscular e adiposo, além de fatores externos como treinamento e
temperatura ambiente (18). Essa capacidade vai se perdendo com a idade, principalmente
durante a adolescéncia e, acentuadamente, no sexo masculino (19). Acredita-se que até os 17
anos a flexibilidade possa ser recuperada e, inclusive, incrementada por programas de
treinamento adequados. Apds essa idade, tanto para homens quanto para mulheres, essa

capacidade tende a reduzir-se progressivamente (18,19).

A falta de flexibilidade é um fator limitante ao desempenho esportivo e de atividades
de vida diaria que exigem maior amplitude de movimento, e aumenta as chances de lesdes,
como as distensfes musculares (20). A promocdo de maiores niveis de flexibilidade ocorre
pelo emprego sistematizado de alongamentos, que sdo solicitagbes de aumento da
extensibilidade do musculo e de outras estruturas, mantidas por um determinado tempo (21).
No método Pilates as técnicas de alongamento sdo realizadas concomitantemente (ativo,
passivo, estatico, dinamico) e, provavelmente, seus efeitos se somam. O alongamento ativo
aumenta a flexibilidade dos musculos encurtados enquanto, concomitantemente, melhora a

funcdo dos musculos antagonistas, resultando em diminuicdo de lesdo tecidual (22).

De acordo com o estudo de Rosa et al. (2009), a boa flexibilidade na coluna lombar,
bem como, na musculatura isquiotibial parece estar associada a menor incidéncia de lesdes
lombares cronicas (23). As restricbes impostas por estes encurtamentos podem resultar em

lesBes musculo-esqueléticas e dificuldades nas atividades de vida diaria (23).



Em relagdo ao incremento de for¢ca muscular, os exercicios que compdem o método
envolvem contracGes isotdnicas (concéntricas e excéntricas) e, principalmente, isométricas.
Durante os exercicios, a expiracdo é associada a contracdo do diafragma, do transverso
abdominal, do multifido profundo e dos musculos do assoalho pélvico, portanto, sugere-se
que ocorra uma melhora da forca desta musculatura. Neste método séo realizados exercicios
para fortalecimento global (membros superiores, membros inferiores e tronco), associados a

contracdo do power house.

Tendo em vista que grande parte dos individuos, que praticam o método Pilates, visa a
melhora da forga muscular e da flexibilidade, a documentacéo dos efeitos do método Pilates
sobre estes desfechos € importante para respaldar o uso do método Pilates por essa populacao.
Portanto, o objetivo do presente estudo € realizar uma revisao critica da literatura sobre 0s
estudos que investigaram a eficacia do método Pilates para melhorar a flexibilidade e a forca

muscular em individuos saudaveis.
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2 METODOLOGIA

A busca pela literatura se deu por meio de uma pesquisa realizada nas seguintes bases:
SciELO (Scientific Eletronic Library Online), LILACS (Literatura Latino-Americana e do
Caribe de Informacdo em Ciéncia da Saude) e MEDLINE (Medical Literature, Analysis and
Retrieval System Online). Os descritores, selecionados no Medical Subject Headings
(MeSH), para busca em todas as bases foram: “pilates”, “flexibility”, “force”, “strength”. Nao
houve limitacdo de datas dos estudos.

Os estudos encontrados foram examinados, considerando o0s seguintes critérios de
inclusdo: (1) Populacdo: adultos e adolescentes saudaveis; (2) Objetivo dos estudos: avaliar a
eficacia do Pilates na melhora de forca e/ou flexibilidade; (3) Metodologia: utilizacdo dos
exercicios baseado no método Pilates; (4) Idiomas: inglés, espanhol ou portugués.

A partir da leitura dos titulos e resumos, estudos que ndo preencheram aos critérios de
inclusdo foram excluidos. Em acréscimo, os seguintes critérios de exclusdo foram adotados no
processo de selecdo dos estudos para leitura na integra: (1) Estudos com individuos com
patologias associadas; (2) Estudos que ndo avaliaram especificamente forca e flexibilidade;
(3) Estudos que utilizaram outros métodos, além do Pilates para incremento de forca e
flexibilidade.

A busca nas bases de dados foi realizada no periodo entre a segunda quinzena de
fevereiro de 2015 e a segunda quinzena de agosto de 2015, e abrangeu livros, revistas e
periddicos com base de dados cientificos.
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3 RESULTADOS

Foram encontrados 40 artigos, sendo que nove preencheram os critérios de incluséo.
Os demais foram excluidos por ndo referirem diretamente ao tema ou porque a amostra
utilizada apresentava patologias associadas.

Dos artigos selecionados, sete avaliaram o efeito do método Pilates na melhora da
flexibilidade e quatro na melhora da for¢a muscular, sendo que dois estudos avaliaram tanto
forca e quanto flexibilidade. As principais informagfes sobre os estudos incluidos nesta
reviséo estdo descritas na Tabela 1.

O método Pilates envolve a utilizacdo de exercicios que visam o alongamento
muscular, principalmente de cadeia posterior e fortalecimento muscular global, com énfase
nos musculos estabilizadores lombo-pélvicos (22). Estes exercicios podem ser usados no solo,
sendo conhecido como Mat Pilates, ou em aparelho, desenvolvidos por Joseph Pilates,
conhecidos como Combo chair, Cadillac, Universal Reformer e Ladder Barrel, sendo que
nestes aparelhos sé@o utilizadas molas de quatro intensidades, que podem fornecer resisténcia
ou auxiliar os movimentos.

Dos nove estudos selecionados, na maioria (n=6) o Pilates foi realizado no solo e em
menor escala (n=3) nos aparelhos. Esta preferéncia por realizar o estudo com o Pilates no solo
pode ter sido devido ao fato de que, nesta modalidade, os exercicios podem ser aplicados para
grupos maiores de pessoas, exigem menor supervisao e principalmente é mais acessivel, em
comparacao ao Pilates aplicado nos aparelhos.

Os estudos que apresentaram como varidvel de desfecho a flexibilidade, incluiram na
amostra, em sua maioria, mulheres jovens (idade média de 18 a 40 anos), sedentarias (ndo
realizavam atividade fisica), saudaveis (sem patologias associadas) e ativas (independentes
para atividades de vida didria). Em um Unico estudo o grupo amostral foi composto em sua
totalidade por homens jovens (de 17 a 20 anos).

Todos os estudos incluidos nesta revisdo documentaram o efeito do método Pilates na
flexibilidade da cadeia muscular posterior, sendo que a frequéncia das sessdes variou de uma
a trés vezes por semana, com duracdo de 25 a 60 minutos e o periodo de realizacdo de quatro
a 24 semanas. Os individuos foram divididos em grupo experimental e controle, mas nédo
houve intervengdo no grupo controle.

Para a avaliagéo da flexibilidade muscular, quatro estudos utilizaram o teste de sentar

e alcancar, com o banco de Wells; dois estudos utilizaram a goniometria, um estudo utilizou o
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teste de distancia dedo-chdo, e um estudo, além do banco de Wells, utilizou um fleximetro,
que mede a angulacdo do tronco alcancada ao realizar flexdo anterior.

Dos sete estudos que avaliaram a flexibilidade, seis realizaram os exercicios no solo e
apenas um nos aparelhos. Bertolla et al. (2007) (32), utilizou 0 método de Pilates solo para a
realizacdo de exercicios, enfatizando alongamento muscular de cadeia posterior, em um grupo
de seis atletas juvenis de futebol, do sexo masculino. As séries dos exercicios variaram de 10
a 30 repeticOes, trés vezes por semana durante quatro semanas. ApoOs a intervencdo foi
observado um incremento da flexibilidade de cadeia posterior, medida através do banco de
Wells, e da curvatura de flexdo do tronco, obtida através do fleximetro. Segal et al. (2004)
(29), também utilizou esta modalidade de Pilates no solo, com exercicios semelhantes aos do
estudo de Bertolla et al. (2007) (32), porém foi aplicado com séries de trés a dez repeticdes,
uma vez por semana, durante 24 semanas. A flexibilidade de cadeia posterior foi mensurada
através do teste de distancia dedo-chdo, sendo que a medida obtida apos a intervencdo foi
significativamente maior do que a da pré-intervencdo (p<0,05), demonstrando que houve
melhora da flexibilidade com a utilizacdo do método Pilates no solo.

Resultados semelhantes foram encontrados nos estudos de Silva et al. (2009) (31);
Sinzato et al. (2013) (30) e de Sekendiz et al. (2007) (26); ambos utilizaram o método de
Pilates solo, com exercicios semelhantes e em todos os estudos houve melhora da
flexibilidade ap6s a intervencdo. Em um estudo, de Phrompaet et al. (2011) (24), o autor ndo
especificou quais exercicios foram realizados, apenas que era a modalidade de Pilates no solo,
duas vezes semana durante oito semanas. Neste estudo também houve melhora da
flexibilidade apoés a intervencéo.

Arauljo et al. (2012) (28), utilizaram a modalidade de Pilates nos aparelhos em jovens
do sexo feminino, duas vezes por semana, durante 12 semanas. Os exercicios consistiram de
alongamento de cadeia muscular posterior e lateral do tronco, realizados nos aparelhos Barrel,
Reformer, Chair e Cadillac. Apos a intervencdo foi observada uma melhora significativa da
flexibilidade (p<0,05), obtida através da medida do grau de flexdo anterior do tronco,
utilizando a goniometria.

Em todos os estudos houve melhora significativa da flexibilidade (p<0,05), apos a
intervencdo com a utilizacdo do método Pilates, tanto nos estudos que utilizaram os exercicios

no solo quanto no que utilizou os aparelhos.
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Com relacdo a variavel de desfecho forca muscular, os quatro estudos incluidos
tiveram o grupo amostral composto, em sua maioria, por mulheres saudaveis. Em um estudo a
amostra foi composta por mulheres idosas (60 a 65 anos) e nos demais individuos na faixa
etaria de 25 a 40 anos.

Para a avaliacéo da for¢a muscular, dois estudos utilizaram o dinamdmetro isocinético
(26,27), um estudo utilizou o teste de estabilidade lombo-pélvica por biofeedback (24) e um
estudo utilizou o exame de ressonadncia nuclear magnética para avaliar o trofismo dos
musculos abdominais (reto abdominal, transverso do abdémen e obliquos), antes e apds a
intervencgéo (25). Um estudo avaliou a forga muscular de flexores e extensores de joelho e os
demais avaliaram a forga da musculatura abdominal. As sessdes foram realizadas com
frequéncia semanal de duas a trés vezes por semana, com duracdo de 45 a 60 minutos por um
periodo de cinco a 36 semanas. Um estudo realizou os exercicios no solo e no Reformer, um
estudo utilizou os quatro aparelhos (Reformer, Trapézio, Chair e Barrel) para executar 0s
exercicios e dois estudos realizaram os exercicios no solo, sendo que um utilizou a bola suica.

Oliveira et al. (2015) (27), utilizou os aparelhos para a execucdo dos exercicios, com
série de 10 repeticdes e intensidade moderada (baseada na escala de Borg). Neste caso as
molas foram utilizadas para dar resisténcia aos movimentos, com o objetivo de fortalecimento
global (membros superiores, membros inferiores e de tronco), sendo enfatizado o
fortalecimento de membros inferiores. Apds 12 semanas de intervencao (pilates duas vezes
por semana, 60 minutos) foi obtido um aumento do pico de torque dos flexores e extensores
do joelho (p<0,05), medido no dinamdmetro isocinético, demonstrando que o método foi
eficaz para melhora da forga muscular.

Nos estudos que realizaram o0s exercicios de fortalecimento muscular no solo, a
gravidade e o proprio peso corporal exerceram resisténcia aos movimentos. Estes estudos ndo
especificaram quais exercicios foram executados e 0 numero de repeticoes.

Dorado et al. (2012) (25), além de realizar exercicios no solo, utilizou o aparelho
Reformer, com objetivo de fortalecimento global, com énfase na musculatura abdominal e
estabilizadores lombo-pélvicos (transverso abdominal, obliquo interno, diafragma, multifido
profundo e musculos do assoalho pélvico). Foram realizados 25 exercicios ao todo (solo e
Reformer), com duas a dez repeticdes de cada, duas vezes por semana, por 55 minutos,
durante 36 semanas. Apos a intervencdo foi observado, através do exame de ressonancia

magnética, um incremento no trofismo da musculatura abdominal (transverso do abdémen,
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reto abdominal e obliquos) além de melhora da assimetria de obliquos entre lado dominante e
ndo dominante. Através deste desfecho é possivel concluir que o método pilates foi eficaz
para melhorar o trofismo e consequentemente a forgca da musculatura abdominal.

Em todos os estudos selecionados houve incremento da forca muscular apds a préatica
do método Pilates, sendo que, em dois estudos esta melhora foi registrada através do
dinambmetro isocinético, em um estudo através do teste de estabilidade lombo-pélvica por

biofeedback e em um estudo através do exame de ressonancia magnética (p<0,05).

Tabela 1 - Resultados dos estudos selecionados

Estudo Amostra Intervencado Variaveis e Principais resultados

instrumentacéao

Aradjoet 31 estudantes; - Grupo - Grau de _ Grupo experimental:

al. 2011 Média de experimental: curvatura da - Reducado significativa da

(28) idade: 18 a25 Pilates 2x por escoliose: Rx da curva escolidtica (média de
anos; semana, 60 coluna com 38%, p=0,0001);

Sexo: min, 12 medicdo do - Melhora da flexibilidade,
Feminino semanas. angulo de Cobb. com aumento do angulo de
- Grupo - Flexibilidade:  flexdo (p=0,001);
controle: sem Grau de flexdo - Redugdo na escala de dor
intervencao. anterior de (p=0,0001).
tronco medida _ Grupo controle: Nao
com houve diferencas
gonidémetro. estaticamente
- Dor: Escalade significativas.
Borg CR 10.

Segal etal. 32 individuos  Grupo Flexibilidade: Grupo experimental:

2005 (29) Média de experimental: distncia dedo-  Melhora significativa da
idade: adultos  Pilates 1x por chéo. flexibilidade (p<0,01).
maiores de 18  semana, 60 Massa corporal:  Composicédo corporal: ndo
anos. min, 24 impedancia houve diferenca
Sexo: semanas. bioelétrica. estaticamente significativa.
masculino e Grupo controle:  Percepcéo de Auto percepgéo do estado
feminino. sem salde e funcdo:  de salde: ndo houve

intervencao. questionario. diferenca estaticamente
significativa.
Grupo controle: ndo houve
diferencas estaticamente
significativas em nenhuma
das variaveis.

Sinzatoet 33 individuos  Grupo Flexibilidade: Grupo experimental:

al. 2013 Média de experimental: teste de sentar e Melhora significativa da

(30) idade: entre 18 pilates 2x por alcancar. flexibilidade (p=0,036).

a 25 anos. semana, 60 Postura: N&o houve diferencas



Bertolla et
al. 2007
(32)

Silva et al.
2009 (31)

Oliveira et
al. 2015
(27)

Dorado et
al. 2012
(25)

Sexo:
Feminino

11 individuos
Média de
idade: 17 a 20
anos

Sexo:
Masculino

15 individuos
Média de
idade: 18 a 30
anos.

Sexo:
Feminino.

32 idosos;
Média de
idade: 60 a 65
anos;

Sexo:
Feminino

9 individuos
Média de
idade: 30 a 40
anos.

Sexo:
Feminino.

min, 10
semanas.
Grupo controle:
sem
intervencao.

Grupo
experimental:
Pilates 3x por
semana, 25
min, 4 semanas.
Grupo controle:
sem
intervencao.

Grupo
experimental:
Pilates 3x por
semana, 50
min, 10
semanas.

N&o houve
grupo controle.
Grupo
experimental:
Pilates 2x por
semana, 60
min, por 12
semanas.
Grupo controle:
alongamento
estatico

Grupo
experimental:
pilates 2x por
semana, 55
min, 36
semanas.
N&o houve

avaliacdo
postural
fotogramétrica.

Flexibilidade:
teste de sentar e
alcangar e
medida do
angulo de flexéao
anterior do
tronco com
fleximetro.

Flexibilidade:
medida do
angulo popliteo,
utilizando
gonidémetro.

Torque dos
musculos
flexores e
extensores do
joelho
(dinamdmetro
isocinético)
Equilibrio
estatico e
dindmico (escala
de Berg)
Mobilidade
funcional
(Timed up and
go)

Qualidade de
vida
(Questionario
SF-36)
Volume do reto
abdominal,
obliquos e
transverso do
abddmen:
Ressonancia
nuclear

estaticamente significativas
em relacdo a postura.
Grupo controle: N&o houve
diferencas estaticamente
significativas em nenhuma
das variaveis.

Grupo experimental:
melhora significativa da
flexibilidade (p<0,05),
tanto no periodo agudo
guanto cronico (15 dias
apos o término da
intervencéo).

Grupo controle: Ndo houve
diferenca estaticamente
significativa.

Grupo experimental:
melhora significativa da
flexibilidade (p<0,0001).

Grupo experimental:
Aumento do pico de torque
dos flexores e extensores
do joelho (p<0,05)
Melhora do equilibrio
estatico e dindmico
(p<0,05)

Melhora da mobilidade
funcional (p<0,001)
Melhora da qualidade de
vida (p<0,05)

Grupo controle: Ndo houve
diferencas estaticamente
significativas.

Grupo experimental:
melhora significativa da
assimetria de obliquos
entre lado dominante e ndo
dominante (p<0,05).
Hipertrofia significativa do
reto abdominal e transverso
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Phrompaet
etal. 2011
(24)

Sekendiz
et al. 2007
(26)

40 individuos;
Média de
idade: 25 a 38
anos;

Sexo:
Feminino e
masculino.

38 individuos
Média de
idade: 26 a 36
anos.

Sexo:
feminino.

grupo controle.

Grupo
experimental:
Pilates 2x
semana, 45

min, 8 semanas.
Grupo controle:

sem
intervencao.

Grupo
experimental:
pilates 3x por
semana, 60

min, 5 semanas.
Grupo controle:

sem
intervencao.

magnética
realizada antes e
apos a
intervencao.
Flexibilidade:
teste de sentar e
alcancar.
Estabilidade
lombo-pélvica:
pressao por
biofeedback.

Flexibilidade:
teste de sentar e
alcangar.

Forca muscular:
dinamdmetro
isocinético.
Resisténcia dos
musculos
abdominais:
crunch teste.
Percentual de
gordura: medida
de dobras
cutaneas com
paquimetro.

do abddémen (p<0,05).

Grupo experimental:
Melhora significativa da
flexibilidade (p<0,001).
Melhora da estabilidade
lombo-pélvica (p<0,001).
Grupo controle: ndo houve
diferencas estaticamente
significativas.

Grupo experimental:
Melhora significativa da
flexibilidade (p<0,05).
Melhora da forca dos
musculos abdominais
(p<0,05).

Melhora da resisténcia
abdominal (p<0,05).

N&o houve diferencas
estaticamente significativas
em relacdo ao percentual
de gordura.

Grupo controle: Nao
houve diferencas
estaticamente significativas
em nenhuma das variaveis.
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4 DISCUSSAO

O método Pilates ganhou muita popularidade nos ultimos anos, sendo praticado por
um grande nimero de pessoas que buscam esta atividade com diversos objetivos, dentre eles a
melhora da flexibilidade e da for¢ga muscular. Portanto esta revisdo da literatura foi conduzida
para responder a seguinte pergunta: o treinamento Pilates é eficaz para melhorar a forca e a

flexibilidade muscular em pessoas saudaveis?

Cruz-Ferreira et al. (2011) (33), realizou uma revisdo sistematica sobre os efeitos do
método Pilates em pessoas saudaveis e utilizou estudos publicados até maio de 2011. Foi
encontrada evidéncia forte de que o método Pilates € eficaz para melhorar a flexibilidade de
individuos saudaveis, porém, nesta revisdo foram selecionados apenas trés estudos que
avaliaram a flexibilidade, publicados até 2010. Quanto ao desfecho de for¢a muscular, foi
encontrada evidéncia moderada de que o Pilates seja eficaz para melhorar a for¢ca muscular,

entretanto foram utilizados quatro estudos, publicados entre 2007 e 2010.

Portanto, esta revisdo da literatura, traz como incremento resultados mais atuais e com
maior nimero de estudos analisados, sobre a eficacia do método Pilates na melhora da forca e
da flexibilidade muscular. Em relacdo a forca muscular, trés estudos mais recentes foram
incluidos nesta revisdo (24,25,27), todos eles corroboram com a evidéncia de que o método

Pilates é eficaz para melhorar a forga muscular de individuos saudaveis.

Esta revisdo serve como subsidio aos profissionais, que trabalnam com o método
Pilates, a ter mais seguranca para indicar e aplicar este método, de acordo com as
necessidades e objetivos dos individuos interessados. Além disto, este estudo pode beneficiar
0s praticantes do método, por esclarecer os efeitos deste tipo de técnica sobre a flexibilidade e

a forca muscular.

Entretanto, a falta de detalhamento nos estudos sobre quais exercicios foram
utilizados, o ndamero de repeticdes de cada exercicio e da carga aplicada, dificulta a
reprodutibilidade destes estudos e a interpretacdo dos resultados encontrados, ja que ndo se
pode definir através de qual maneira houve incremento da flexibilidade e da forca muscular,
qual o nimero de repeticdes e a carga necessaria para que estas adaptagdes ocorram. Em
relacdo a duracdo da sessdo, frequéncia semanal e periodo de realizacao, foi possivel inferir,

através dos estudos analisados, que o método Pilates aplicado de 2 a 3 vezes por semana, por
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40 a 60 minutos é capaz de promover melhora da flexibilidade e da for¢ca muscular. Quanto ao
tempo de intervencdo foi observada uma variacdo significativa, variando de quatro a 36

semanas, sendo que a maior parte dos estudos adotou o periodo de oito a doze semanas.

Com relacdo & populagdo estudada, a maioria dos estudos investigou o efeito do
método Pilates em mulheres. Em apenas um estudo (32), a amostra foi composta em sua
totalidade por homens, pois foi realizado em um time masculino de atletas juvenis de futebol.
S&o necessarios, portanto, mais estudos sobre os efeitos do metodo Pilates em homens, para

fornecer embasamento cientifico para a indicagdo deste método para este publico em questdo.
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5 CONCLUSAO

Através desta revisdo da literatura, foi possivel concluir que o método Pilates ¢ eficaz
para melhorar a flexibilidade e a forca muscular de individuos saudaveis, especificamente
mulheres. Porém sdo necessarios mais estudos detalhando quais os exercicios sdo mais
adequados, a carga e 0 numero de repeticdes necessarias para ocorrer a melhora da forca

muscular, além do periodo de realizacdo necessario para que estas adaptagdes acontecam.
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