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Introducéao

Varios sdo os métodos de exercicios fisicos voltados ao desenvolvimento, manutencao e
ampliacdo da condigao fisica, exemplos como os da musculagdo, a ginastica localizada e aerdbica
fizeram historia na “construgdo” de corpos aparentemente saudaveis. A pratica do Pilates surge neste
contexto para apontar uma nova tendéncia na realizacdo de exercicios fisicos, trazendo em seu
contetdo umaabordagem mais holistica e de valorizagdo da interacdo entre a mente e o corpo emuma
buscaincessante de uma maiorconsciéncia corporal e de uma postura mais equilibrada.

O método de Pilates foi criado ha mais de setenta anos por Joseph Humbert Pilates. Pilates
nasceu em 1880, nos arredores de Dusseldorf, na Alemanha. Suainfancia foi marcada pela fragilidade
de seu estado de salde para superar suas debilidades fisicas resolveu dedicarse a pratica esportiva
entre eles a ginastica, esqui, boxe e luta romana a fim de adquirir forca muscular e um corpo mais
saudavel.

O método tem como base um conceito denominado de contrologia, que significa um plano
holistico de condicionamento fisico, no qual exige integracdo do corpo e mente para préatica dos
exercicios, objetivando controle e preciséo para pratica correta das atividades, evitando movimentos
compensatorios e melhorando a consciéncia corporal.

O método Pilates pode ser praticado tanto no solo utilizando apenas o peso corporal e a forca da
gravidade como fatores de resisténcia assim como pode ser utilizado acessdrios ou ainda ser praticado
em aparelhos. A intensidade dos exercicios nos aparelhos é fornecida através das molas. Estas sdo
classificadas através de cores diferentes que se classificam em preta, verde, vermelha, azul e amarela,
em ordem decrescente de intensidade. Alé m de oferecerem resisténcia, muitasveze s sao usadas como
assisténcia nos treiname ntos durante o movimento.

Como a Atividade Fisicatem constantemente se de stacado nos veiculos de comunicacéo, sendo
atualmente considerada de extrema importancia no combate ao sedentarismo e, desta forma, na
manutencao de niveis saudaveis de qualidade de vida, é natural o surgimento de novas atividades e
modalidades na tentativa de cativar os individuos a pratica. De fato, os males e incapacidades de hoje
em dia sé&o causados peloritmo frenético da modernidade e que entraem conflito atodo o momento com
as necessidades fisiol6gicas do corpo humano.

Os habitos posturais, desta feita, séo decorrentes da execucado inadequada dos movimentos,
posicOes e a¢Bes corporais como dirigir, dormir, ou mesmo, respirar, pois Sdo humerosas as situagoes
em que a nossa coluna esta desalinhada, a musculatura estabilizadora ndo esta recrutada, 0s apoios
plantares estdo incorretos. E aforma de realizar qualquer a¢do que leva ao aparecimento de dores que
acabam por estruturar posturas antalgicas e que sdo, em tltima analise, o grande motivo de retomada de
uma maior consciéncia corporal. Dentro deste panorama, o Pilates apresenta-se como um método de
treinamento contra resisténcia que nao exclui os principios do treinamento desportivo - gue organizae
sistematiza a utilizacdo das diversas valénciasfisicas como for¢a, flexibilidade e resisténcia - apenas faz
deste encontro a possibilidade de interagir com prazer e alma, traduzindo em satisfagdo, relaxamento,
concentragcao e ampliacdo da condicao fisica.

Diversos trabalhos descrevem que a postura corporal é estabelecida por estruturas musculo-
esquelético que interagem entre si durante toda a vida, no entanto, em longo prazo, estas podem evoluir
para processos cronicos que, inclusive, podem limitar o individuo para a pratica de atividade laboral e
fisica.
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Atualmente, os problemas posturais té m sido considerados um sério problemade sadde publica,
pois atingem uma alta incidéncia na populacdo economicamente ativa, incapacitando-a temporaria ou
definitivamente para atividades fisicas profissionais. A compreensdo de eventos posturais
desestruturantes é essencialnaprevencéao e promoc¢édo daintegridade articular e misculo-esquelética.

Além disso, é particularmente importante um individuo apresentar boa flexibilidade na coluna
lombar, bem como, na musculatura isquiotibial, uma vez que esta condi¢ao parece estar associada a
menor incidéncia de lesGes lombares cronicas. As restricdes impostas por estes encurtamentos podem
resultar em lesBes musculo-esquelético e dificuldades nas atividades de vida diaria (AVD's). Visto que,
tanto a forca quanto a flexibilidade, sdo componentes da aptiddo fisica, parece ideal desenvolver
programas de treinamento que dese nvolvam estas habilidad es de forma paralela. E importante lembrar
também que assim como os musculos tem a capacidade para adaptar-se as condicdes extrinsecas seja
pelo o aumento ou decréscimo de atividade muscular, a flexibilidade também tem essatendéncia de ser
diminuida, porque na tentativa de manter-se ereto o homem submete os misculos da estatica, sendo os
mesmos responsaveis pela diminui¢do desta varidvel devido ao estado de tenséo constante.

A pesquisa realizada buscou investigar os efeitos da intervencéo do Pilates sobre apostura ea
flexibilidade em mulheres sedentarias. Desta forma, foram delimitados os seguintes objetivos: 1) realizar
avaliacdo postural de acordo com ométodo proposto por Kendall nos periodos de pré e pos-treinamento;;
II) mensurar os efeitos sobre a postura a partir do programa computadorizado S.A.P.O da Fundacédo de
Amparo a Pesquisa do Estado de Sao Paulo (FAPESP); Ill) avaliar o efeito dos exercicios de Pilates
sobre a flexibilidade dos grupos musculares Isquiotibiais e lliopsoas a partir de medidas goniométricas;
IV) comparar os resultados obtidos entre os periodos de pré e pos-treinamento.

Materiale Método

Oestudo foicaracterizado como um pré-experimental do tipo “antes -depois”. Foi utilizad o para a
pesquisa um questionario para efeito de anamnese e juntamente com esse instrumento, aplicaram-se
um protocolo de avaliacédo do nivel de atividades fisicas habituais utilizando o questionéario proposto por
Nahas (2003) bem como testes angulares de goniometria passiva para obter os valores referentes a
flexibilidade dos grupos musculares Isquiotibiais e lliopsoas.

A populacdo do presente estudo caracterizou-se por quatro individuos, do sexo feminino, na
faixa etaria de 25 +7 anos, selecionadas intencionalmente, levando em consideracéo a trés critérios: (1)
disponibilidade em participar do estudo e realizar aulas de Pilates trés vezes por semana, totalizando 20
aulas; (2) ndo estarfazendo parte de nem um outro programa de exercicio ou condicionamento fisico; (3)
realizar as duas avaliacde s em dois momentos distintos, nafase inicial e outra na fase final do estudo.

Inicialmente cada participante foi submetida a um questionario e specifico como anamnese com
guestdes gerais sobre o estado de salde que teve aintencao de identificar os possiveis vicios, habitos e
posturasinadequadas durante suas atividades diarias.

Logo apods, foram submetidas a uma avaliagcdo postural para a coleta de dados contendo
informagdes sobre o alinhamento corporal com a utilizac&o do protocolo baseado nas propostas de
Kendall et al. (1995), que se caracteriza por utilizar um fio de prumo sobreposto ao um painel
guadriculado (simetrdgrafo) a fim de observar e mensurar desvios a partir de quatro vistas: anterior,
posterior, lateral esquerda e direita (perfil).

O estudo também contou com realizagao de fotografias digitais padronizadas que evidenciam a
visualizagcédo do alinhamento postural. Os pontos anatdbmicos demarcados na vista anterior: epifises
proximais da clavicula, espinhailiaca antero-superior, apice da patela; na vista posterior: borda superior
e angulo inferior das escépulas, processo espinhoso das vertebras C7, T12 e L1, espinhas iliacas
postero-inferiores, tenddes calcanhares; na vista lateral: acrémio, trocanter maior do fémur, cabeca da
fibula e maléolo lateral da fibula foram marcados com adesivos brancos e posteriorme nte analisados.

Ainda na avaliacao postural, foi utilizado um protocolo proposto por Sacco (2005) para analise de
angulos articulare s conforme tabela abaixo:
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TABELA 1 — Descrigo e definigho das varldvels utlizadas para estudo a partir das
fotografias digitallzadas.
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A coleta dos valores de flexibilidade dos grupos musculares Iliopsoas e Isquiotibiais utilizou o
teste angular com goniometria passiva a partir das medidas para lliopsoas em decubito lateral (DL),
fulcro no trocanter maior do fémur, haste fixa ao longo da linha média do tronco, haste movel
acompanhando face lateral do fémur; e para Isquiotibiais, em decubito dorsal (DD), quadril a 90°, fulcro
sobre epicondilo lateral do fémur, haste fixa ao longo do fémur, haste mévelacompanhando afibula.

Os materiais utilizados para a execucado dos testes foram: posturografo tipo banner, etiquetas
adesivas, maquina fotogréfica digital modelo H5 da Sony, goniémetro universal de flexibilidade,
estadidmetro tipo trena da marca Sunny e balanga digital da marca Plenna.

Os materiais utilizados para a execugao do programa foram os seguintes aparelhos de Pilates:
Reformer, Ladder Barrel, Cadillac ou Wall Unit e Combo Chair.

Resultados

Quanto aos resultados obtidos através do questionario sobre o nivel de atividade fisica dos
individuos. E possivel observar na TABELA 2 que os individuos apresentaram, na grande maioria, um
qguadro de inatividade, caracterizando a amostra como sedentaria.

TABELA 2 — Classificacio do nivel de atividades fisicas habituals dos Individuos segundo

protocole de Mahas (2003).
Indaviduos Pantos Classificacio
A 3 Inativo
B { Tnative
€ ] Pouco ativo
D 4 Inanvo

E possivel observar através da analise do GRAFICO 1 que os individuos da amostra
apresentaram alteracdes significativas no grupo muscular Isquiotibial com a média de 15,5° na
amplitude de movimento e 5,7° de desvio padrao.
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GRAFICO 1 — Representative do ganho na amplitude de moviments na musculatura
Izquiotiblal apds as 20 aulas.
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A andlise do GRAFICO 2 demonstra que os individuos da amostra também apresentaram
alteracGes na ADM de lliopsoas com uma média de +4,5° ecom o desvio padrao de 0,6°.

GRAFICO 2 - Representative do ganho na amplitude de movimento na
musculatura lllopsoas apos as 20 aulas.
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Embora muito tenha se comentado sobre método Pilates, ainda se tem pouco conhecimento
sobre os seusreaisbeneficios na saude e a qualidade de vida de seus praticantes. Apesar da escassez

de pesquisas que abordem o método, percebe-se que as existentes séo favoraveis a ele e de forma
geral, aindica¢do quanto a utilizagdo desse método tem se justificado a partirde afirmagdes positivas na
melhora da organizagdo postural.

A boa mecénica corporal requer que aamplitude de movimento articular seja adequada, porém
ndo excessiva. A flexibilidade normal é um atributo; a flexibilidade excessiva ndo. Existe um principio
béasico relativo aos movimentos articulares: quanto maior a flexibilidade, menor a estabilidade; quanto
maior a e stabilidade, menora flexibilidade. Surge um problema ja que o desempenho habilidoso em uma
variedade de esportes, dancas e atividades acrobéticas requer flexibilidade e comprimento muscular
excessivos. Embora "guanto mais, melhor" possa ser aplicado para a melhora do desempenho em
determinada atividade, pode afetaradversamente o bem-estardo individuo que estd desempenhando.

A pesquisarealizada sobre os efeitos daintervencéo do Pilates sobre a postura e a flexibilidade
em mulheres sedentarias, demonstrou que apés arealizagédo das 20aulas de Pilates em diversos pontos
observados, se obteve uma melhora no alinhamento postural com relacdo ao fio de prumo e que o
trabalho realizado também desencadeou um aumento na amplitude de movimento dos Isquiotibiais e
lliopsoas, causando ganhos importantes na flexibilidade, amenizando assim, 0s prejuizos na saude
decorrentes da inatividade fisica principalmente no ambito postural, onde se buscou desenvolver a
estabilidade corporal necessaria para uma vida mais saudavel independente da idade e da condicao
fisica das participantes.

Conclusdes

Embora muito tenha se comentado sobre método Pilates, ainda se tem pouco conhecimento
sobre os seusreais beneficios na salde e a qualidade de vida de seus praticantes. Apesarda escassez
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de pesquisas que abordem o método, percebe-se que as existentes séo favoraveis a ele e de forma
geral, aindicacdo quanto a utilizacao desse método tem se justificado a partirde afirmacgdes positivas ha
melhora da organizacao postural.

No entanto, a partir dos resultados obtidos é possivel inferir que, nesta amostra, 0 método
mostrou-se eficaz em relacdo ao ganho de flexibilidade e na melhora do alinhamento corporal, muito
embora o trabalho postural seja longo e possua a necessidade de manutengdo emlongo prazo, umavez
gue envolve adaptacgdes neuraisa um novo engrama corporal. No entanto, cabe ressaltar que o Pilates,
como um método contra resisténcia, tem uma caracteristica peculiar de respeito integral aos seus
principios como a respiragdo e a concentra¢&o, buscando despertar a musculatura mais profunda da
estatica com movimentos amplos e controlados.

Recomenda-se, desta feita, para outros estudos abordando a influéncia do método, a utilizacao
de um ndmero amostral maior, de ambos 0s sexos e a presenga de um grupo controle na andlise.
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