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RESUMO

Pilates ¢ um método muito utilizado atualmente no Brasil e no mundo por milhares de
pessoas. Fundado pelo aleméo Josef Hubertus Pilates, em 1923 foi levado aos EUA, mas
somente na década de 90 foi popularizado. Seus beneficios sdo muitos, mas pouco estudados.
As principais alteracfes observadas em praticantes do método sdo aumento de flexibilidade,
melhora postural, melhora da dor, fortalecimento e rigidez muscular, coordenacdo motora,
dentre outros, propriedades que possibilitam beneficios musculoesqueléticos. O objetivo desta
revisdo da literatura foi documentar os achados cientificos atualizados sobre os efeitos e
beneficios musculoesqueléticos proporcionados pelo método Pilates. Foram selecionados
artigos cientificos nas bases eletrénicas Medline, SCIELO, LILACS, COCHANE e PEDro.
Foram analisados 29 artigos que relatam os beneficios do método sobre o sistema
musculoesquelético. A maioria dos estudos analizados demonstraram efeitos positivos do
método em relacdo a flexibilidade, forca muscular, controle da dor lombar, tratamento de
doencas cronicas, e melhora da qualidade de vida. Embora o método seja muito utilizado, a
literatura disponivel mostra os beneficios do método para o sistema musculoesquelético, mas
sem evidéncias cientificas comprovada, explicitando a necessidade de mais estudos

controlados sobre o tema.

Palavras-chave: Pilates, Disturbios Musculo Esquelético.



ABSTRACT

Pilates is an actually widely used method in Brasil and abroad by thousands of
peoples.Founded by German Josef Hubertus Pilates, in 1923 was flown to USA, but only in
decade of 90th was popularized.There are a lot of benefits when you practice this, but this is
poorly studied.The main changes that you can see in method users is the increase of
flexibility, improves posture, pain relief, strenght and stiffness, motor coordination, among
other properties that provide musculoskeletal benefits. The objective of this literary review
were updated scientific findings documentations about musculoskeletal benefits and effects
provided by Pilates method. Were selected scientific articles in electronic databases Medline,
SCIELO, LILACS, COCHANE, e PEDro. Were analyzed 29 articles that report the benefit of
the method on the musculoskeletal system. Most of analyzed studies demonstrated positive
method effects related by flexibility, muscular strength, control of low back pain, chronic
deseases treatments, improved quality of life. Although the method is widely used, the
available literature shows the benefits of the method for the musculoskeletal system, but
without proven scientific evidence, explaining the need for further controlled studies on the

subject.

Keywords: Pilates, Disorders musculoskeletal.
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1. INTRODUCAO

Atualmente ha uma preocupacdo geral dos individuos com a salde, qualidade de vida
e bem estar corporal. Os programas de fitness tem sido sugeridos como uma modalidade
terapéutica para varias desérdens osteomusculares em uma série de estudos® ? demonstrando
resultados positivos sobre o estado geral do individuo, principalmente quando estes
programas sdo prazerosos, gerando alta ades&o®.

O método Pilates € um programa de fitness e exercicios terapéuticos que esta
ganhando popularidade e aceitagdo no mundo todo. Batizado com o nome de seu fundador, o
alemdo Josef Hubertus Pilates (1880-1967), foi originado durante a primeira guerra mundial e
levado aos EUA em 1923* * mas foi somente nos anos 80 que houve o reconhecimento
internacional da técnica, e na década de 90, a popularizacdo no campo da reabilitacdo’. O
conceito inicial misturava elementos de ginastica, artes marciais, yoga e danga, focando o
relacionamento entre corpo e disciplina mental. A experiéncia de trabalho no Pilates é
caracterizada pelo uso de aparelhos diferenciados em que a sobrecarga externa (carga externa)
imposta a estrutura musculoesquelética é obtida pelo auxilio de molas. Mais recentemente,
novos elementos tém sido incorporados ao programa que tem sido direcionado tanto para o
condicionamento fisico como para programas de reabilitacdo®. O método baseia-se em seis
principais principios: a respiracéo, o controle, a concentracdo, a organizacao articular, o fluxo
de movimento e a precisdo, e sua execucao pretende melhorar as habilidades funcionais do
individuo, tais como: flexibilidade geral do corpo, forca, coordenacédo e controle, melhora da

postura e satde®>®".

O método Pilates busca a saude através do trabalho do “centro de For¢a”, ou “Power
House” (recrutamento do diafragma, abdominais e assoalho pélvico, primordialmente)® 3 ° 8
dentre exercicios com baixo impacto e estresse articular, sendo uma técnica muito utilizada
atualmete pelos fisioterapeutas no tratamento de diversas disfungdes musculoesqueléticas® > °.
Entretando, mesmo com inumeros beneficios proporcionados pela técnica, existe escassez de
estudos conclusivos acerca dessa modalidade, sobretudo relatando sua importancia sobre as
estruturas musculoesqueléticas® *°. Portanto, o objetivo desta revisao da literatura é relatar os

efeitos proporcionados pela técnica em promover beneficios ao sistema musculoesquelético.



2. METODOS

Foi realizada uma pesquisa eletronica nas bases de dados Medline, SCIELO, LILACS,
COCHANE e PEDro, utilizando como termo de procura as palavras “Pilates” e “Bola Suiga”
(Swiss Ball).

Os critérios de inclusdo foram artigos originais publicados entre os anos de 2005 a
2010, nos idiomas inglés/portugués, que relacionam a utilizagdo do método Pilates para
beneficios ao sistema musculoesquelético. Os critérios de exclusdo foram artigos publicados
antes do ano 2005 e que ndo relacionam o Pilates a melhora de parametros

musculoesqueléticos.

3. RESULTADOS

Foram encontrados 139 artigos, sendo analisados 29, dos quais 23 avaliaram a
utilizacio do método Pilates para a reabilitagdo musculoesquelética, 4 abordaram
comparacgdes de biomecanica e cinesiologia da atividade, 1 abordou somente o histérico e

criticas em relacdo ao metodo, e 1 realizou uma revisao sistematica sobre o tema.

O ndmero de 110 artigos foram excluidos por ndo se enquadrarem nos critérios

inclusivos e/ou ndo estarem disponiveis nos portais de acesso.

4. DISCUSSAO

Atualmente, ha uma procura cada vez maior da populacdo por melhora da qualidade
de vida e saude de varias formas. Cada individuo apresenta suas preferéncias e procura
atividades que trabalhem o corpo de uma forma global e interessante. Nota-se um grande
aumento no namero de técnicas disponiveis para esses objetivos e entre elas estd a moderna e
discutida técnica Pilates, que além de uma atividade fitness proporciona meios para a

reabilitacdo musculoesquelética.

A técnica é objeto de muitos estudos que confirmam seus beneficios e proporcionam

encontrar novas aplicacdes, como tratamento para lombalgias'*. De acordo com Kolyniak, et



al. (2004), o sedentarismo (considerado uma doenca hipocinética) e o desequilibrio entre as
funcbes musculares do tronco s&o indicios fortes para o desenvolvimento de distirbios da
coluna lombar. Contudo, a pura pratica de atividade para o condicionamento fisico pode ndo
ser o fator principal para a resolucdo da sintomatologia das lombalgias crénicas, necessitando
de um trabalho especifico para o controle neuromuscular, que melhorem a estabilidade

muscular do tronco e 0 movimento funcional*.

A contrologia, um dos principios abordados no Pilates, resulta no trabalho consciente
da musculatura esquelética, promovendo o fortalecimento e a atenuacdo dos desequilibrios
musculares, de maneira mais dinamica e funcional, combatendo e prevenindo a lombalgia*.

Os estudos investigados apontam o Pilates como um método positivo para seu tratamento* *»

13, 14,15 16 17 mostrando a importancia desse exercicio fisico ou terapéutico para o
fortalecimento da musculatura de tronco, principalmente a musculatura profunda e
estabilizadora do eixo vertebral (transverso abdominal e multifido), intimamente responsaveis
por essas alteracdes'®. Paul Hodges, et al. (2003), relata a importancia da ativacdo antecipada
do masculo transverso do abdomém aos movimentos, feedforward, relacionando o controle
motor muscular a dor lombar cronica. Outra razdo apontada para a causa da lombalgia é
descrita pela instabilidade do sistema passivo (ligamentos e capsulas) em cargas menores do
que o proprio peso corporal, levando a um alto potencial para traumas em baixas cargas de
atividades de vida diaria*®, onde a capacidade do individuo sobrepde & demanda. Sugere-se,
entdo, que o sistema neuromuscular deve cumprir um papel complementar e adaptativo para
manter estabilidade postural e controle do movimento, cujo sdo habilidades conquistadas pelo

método Pilates®?.

Funcgdes de vida diaria sdo diretamente influenciadas pelas disfuncdes lombares. No
estudo de Fonseca, et al. (2009), a marcha e a forca de reacdo vertical do solo foram
analisadas pré e pos intervencdo com Pilates, em 28 pacientes com algia lombar. Em seu
texto, ha relatos de que pacientes com dor lombar baixa utilizam estratégias para atenuar a
quantidade de forca aplicada por seu corpo ao solo, e que apos o treinamento e fortalecimento
muscular central houve diminuicdo da dor e melhor descarga de peso na marcha desses
pacientes. E de grande importancia que aja a transferéncia do tratamento especifico muscular,

para 0s movimentos diarios e atividades funcionais™.

Foram encontradas evidéncias que mostram que a pratica regular dos exercicios de

Pilates também promove o aumento da resisténcia muscular, principalmente da musculatura



abdominal, entre 5 a 8 semanas, com uma frequéncia de 3 sess6es por semana, de acordo com
os estudos de Sekendiz, et al. (2006), e Roger, et al. (2009), sendo também investigada por
Marshall, et al. (2006), que relata ainda a melhora da estabilidade lombo-pélvica quando se

utiliza uma superficie instavel durante a sessdo, como a bola suica.

Outra musculatura essencialmente trabalhada pelo método Pilates é a musculatura do
assoalho pélvico, investigada por Culliga, et al. (2010), em seu ensaio clinico randomizado e
aleatorizado. Neste estudo, constata-se a melhora da forca e diminuicdo das disfuncGes da
musculatura do assoalho pélvico em mulheres com pouca ou nenhuma forca desta
musculatura. Os autores atribuem este fato a pratica do método Pilates ser aplicado conjugado
a contracdo da musculatura de assoalho pélvico, promovendo forca susceptivel a persistir ao
longo do tempo.

A flexibilidade, definida como movimento disponivel em uma articul¢do, ou grupo de
articulacdes, sendo limitada por ossos, musculos, tenddes, ligamentos e cépsulas articulares?,
é outra propriedade investigada por varios estudos que concluem melhora utilizando o metodo
Pilates* * *" % No estudo de Bertolla, et al. (2007), realizado com atletas de futsal juvenil,
constatou-se aumento significativo da amplitude de movimento em até 24 horas apo0s as
sessOes de Pilates, mas ndo houve manutencdo desta propriedade apos 15 dias de follow up,
ou seja, houve apenas alteraces agudas ao treinamento. Para haver aumento no comprimento
muscular, de forma crénica, deve-se fortalecer a musculatura desejada na posicdo alongada,
para que haja remodelacdo estrutural do mdsculo e adicdo de sarcOmeros em série,

promovendo também um aumento no angulo de torque muscular®.

Efeitos sobre a postura e alinhamento biomecanico da coluna também sdo questdes
musculoesqueléticas trabalhadas pelo método Pilates. De acordo com Emery, et al. (2009),
apos 12 semanas de prética, a cifose toracica foi reduzida em angulacdo significativa em
relacdo ao grupo controle, devido ao fortalecimento e alongamentos musculares especificos,
porém ndo houve folow up para verificar sua manutencao. Ja o estudo de Kuo, et al. (2009),
também investigando a cifose toracica, ndo encontrou manutencdo postural apds 2 meses de

follow up.

Os estudos avaliados deixam claro que ndo ha evidéncias de que o Pilates coloca
exigéncias aerdbicas sobre o corpo’, sendo necessario uma intervencdo mais intensa para

aumentar ainda mais o potencial de afetar o percentil de IMC, massa corporal gorda e



10

medidas antropométricas?® #

todavia, encontrou-se uma reducdo significativa destes
parametros quando ha associagdo do Pilates com uma dieta adequada um e treinamento
aerobico supervisionado™®.

Quadros de desdrdens musculoesqueléticas crénicas, como a fibromialgia, foi
investigada por Altan, et al. (2009), verificando o efeito do método
Pilates aplicado 3 vezes por semana, durante 12 semanas consecutivas em 25 mulheres,
comparado com o efeito de exercicios que envolvem apenas alongamentos e relaxamentos
domiciliares. Foi demonstrado que o impacto na qualidade de vida e na dimunuicdo da dor foi
significativamente maior sobre o grupo ndo praticante do método. Porém, o efeito ndo foi
sustentado na andlise ap6s 3 meses de folow up. Este fato releva a importancia da pratica
continua do método Pilates para manutencdo da melhora dos sistomas da fibromialgia. Outra
patologia, a doenca de Parkinson, foi relatada por King, et al. (2009), mostrando que a pratica
do Pilates promove a diminuicdo da rigidez muscular, melhora da rotagdo axial, extenséo de
tronco e promove facilitacdo no seqlienciamento de agdes.

Outra alteracdo musculoesquelética, a amplitudade de movimento, pode ser reduzida
em particulares situacdes, e comprovadamente melhorada com a utilizacdo do método Pilates,
como no estudo de Sekendiz, et al. (2006), com mulheres pds esvaziamento axilar devido a
Cancér de mama , mostrando a melhora do movimento de flexdo, abducéo e rotacdo externa
do ombro. Os exercicios também foram efetivos para a diminiucdo da ansiedade e melhora da
auto-estima das participantes, além da melhora da qualidade de vida e independéncia. Em
concordancia a este estudo, Emery, et al. (2009), tambem demonstrou diferenca significativa
na melhora do angulo e biomecanica escapular para flexdo e abducdo ativa do ombro,

melhorando, assim, a biomecanica escapulo umeral.

5. CONCLUSAO

Esta revisdo de literatura descreve que o Pilates como um método amplamente
utilizado para a reabilitacio musculoesquelética. Estudos mostraram que individuos
praticantes do método Pilates obtiveram beneficios como: ganho de forca muscular global,
principalmente da musculatura abdominal estabilizadora, ganho de flexibilidade e mobilidade,
melhora postural, melhora em desdrdens musculoesqueléticas crdnicas e em patologias.
Porém, a qualidade cientifica das pesquisas relacionada ao tema ainda é baixa, com amostras
pequenas e pouca reprodutividade. Sendo assim, € necessario mais estudos controlados que

evidenciem os beneficios propiciados pelo método Pilates.
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