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RESUMO

A historia de Joseph Hubertus Pilates, o criador do método Pilates foi marcada por diversos
acontecimentos ao longo de seus 87 anos de vida. Inicialmente na década de 1930 ganhou
espago no meio da danca como coadjuvante para melhorar o condicionamento fisico e a
partir de 1990 pelo reconhecimento da sua eficacia para ganhar satide.No inicio da década
de 1990, os ensinamentos Joseph Pilates comegaram a ser apreciada entre os profissionais
da saude ao ser reconhecida a eficacia do seu método de condicionamento para qualidade
de vida nessa época comega a tendéncia disseminada por um por um estilo de vida mais
saudavel. O obejtivo do trabalho foi descrever as contribuicdes do método Pilates como
recurso fisioterap€utico na atualidade. Trata-se de um estudo de revisao de literatura, com
a pesquisa composta pelas produgdes cientificas da base de dados da Biblioteca Virtual em
Satde (BVS), por meio de artigos disponiveis em periddicos nacionais, considerando os
descritores na lista, a saber. “terapia” and “Pilates”. Método Pilates, reabilitagdo.
Palavras chave: Método Pilates; Recurso Terapéutico; Reabilitagao.

ABSTACT

The story of Joseph Hubertus Pilates, the creator of the Pilates method, has been marked by
several events throughout his 87 years of life. Initially in the 1930s it gained space in the middle
of dance as an adjunct to improve physical conditioning and from 1990 onwards for the
recognition of its effectiveness to gain health. In the early 1990s, Joseph Pilates teachings
began to be appreciated among professionals of health when the effectiveness of its
conditioning method for quality of life is recognized at that time, the tendency spread by one
for a healthier lifestyle begins. The objective of the study was to describe the contributions of
the Pilates method as a physical therapy resource today. It is a study of literature review, with
the research composed by the scientific productions of the database of the Virtual Health
Library (VHL), through articles available in national journals, considering the descriptors in
the list, namely: ““ therapy “and‘ Pilates ”. Pilates method, rehabilitation.
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INTRODUCAO

A historia de Joseph Hubertus Pilates, o criador do método Pilates foi marcada por
diversos acontecimentos ao longo de seus 87 anos de vida. Inicialmente na década de 1930
ganhou espaco no meio da danga como coadjuvante para melhorar o condicionamento fisico
e apartir de 1990 pelo reconhecimento da sua eficacia para ganhar satde. No inicio da década
de 1990, os ensinamentos Joseph Pilates comecaram a ser apreciada entre os profissionais
da saude ao ser reconhecida a eficacia do seu método de condicionamento para qualidade de
vida nessa época comeca a tendéncia disseminada por um por um estilo de vida mais
saudavel (SEGAL et al., 2004).

Joseph Pilates desenvolveu um sistema de exercicios utilizando os conhecimentos
aplicados na ginastica, danga yoga e artes marciais associado ainda a nog¢des de filosofia. O
método ¢ considerado por Blum (2002), como um recurso de condicionamento fisico e
mental que fornece treinamento integral para aprimora forca, flexibilidade e consciéncia
postural. Sacco e Colaboradores (2008) citam que ¢ um método dindmico que envolve forga,
alongamento e flexibilidade com énfase na manutencao das curvas fisiologicas da coluna
vertebral e tendo como ponto chave abddmen centro de forca o qual e ativado constantemente
em todos os exercicios sendo realizados em poucas repeticoes. O método pode ser aplicado
em diferentes populacdes, tanto para individuos que buscam a pratica de exercicio fisico
como para aqueles que precisam fazer reabilitacdo de alguma patologia ou cirurgia
musculoesquelética e ainda pode ser aplicado no meio esportivo para aperfeicoar o
desempenho.

De acordo com Carneiro (2008), os exercicios do Pilates podem ser divididos em
dois grupos: os realizados no solo (mat Pilates), envolvendo acessorios como bolas suigas,
faixas elastica, rolos, e Magic circle e os de aparelhos e dispositivos envolvendo molas,
polias, (Cadilac, Reformer, Chair, Barrel sendo esses os principais), constituindo mais de
500 exercicios para o condicionamento fisico e geral do corpo. O método utiliza-se da
concentracgdo isotonicas (concéntricas ¢ excéntricas), isométricas com énfase na atividade
proprioceptiva (equilibrio), estabilizagdo das cinturas escapular e pélvica e o ajuste corporal
através do recrutamento da musculatura profunda antigravitacional. E isto ¢ formado pelo

Power house ou centro de forca (musculos abdominais, gliteos e paravertebrais
lombares, que possuem a fun¢ao de estabilidade estatica e dindmica do corpo), a eficiéncia
do método se da pelo trabalho criterioso dessas estruturas (JUNGES, 2010).

Os exercicios exigem a participacdo integral do corpo ao empenhar cadeias
musculares simultdneas e ndo isolar a um musculo nas relagdes musculares (agonista e
antagonista). O desempenho de forca muscular e flexibilidade e dada pela sobrecarga ou
resisténcia da prépria e por dispositivo que proporcionam a propriocepcao incrementando a
qualidade do trabalho contra resistida (CARNEIRO et al., 2008).

Os principios fundamentais do Pilates sdo condicionamento corporal abrangente que
¢ voltado para o desenvolvimento tanto do corpo quanto da mente do individuo (CRAIG,
2004). Joseph Pilates desenvolveu principios que caracterizam a execugdo dos exercicios
sendo a centralizacdo, a respiragdo, a concentracdo, precisdo, controle e fluidez no
movimento (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Os beneficios do método Pilates s6 dependem da execugdo com fidelidade aos seus
principios, ao exercitar se muitas pessoas ndo dao a devida atencdo ao inicio de cada
movimento. Os resultados de movimento incorreto propicia o aparecimento de lesdes,
Moraes et al., (2015), os exercicios sdo baseados em movimentos progressivos, através da
técnica dindmica que trabalha for¢a muscular, alongamento e flexibilidade, colocando como
centro de for¢a do abdomen proporcionando a melhora do condicionamento fisico
auxiliando no alivio de dores, na prevencdo de lesdes devido o fortalecimento da
musculatura (ARAUJO et al.,, 2010).



Segundo Arruda (2014), nos diz que para execugao desse método € necessario que o
corpo esteja alinhado mantendo isometria da musculatura estitica e organizagdo
biomecanica com o movimento eficaz. O Pilates proporciona muitos beneficios entre eles
sdo a melhora da circulacdo, condicionamento fisico, flexibilidade, alongamento e o
alinhamento postural. Através de niveis de consciéncia corporal € a coordenagdo motora,
tais exercicios auxiliam na preven¢ao de lesdo, alivio de dores cronicas (COMUNELLO,
2011).

A utilizagdo do método dentro da fisioterapia passou a ter indica¢do propria e isso
demonstra que cada area pode utiliza-lo de maneira individual auxiliando no ganho de
condicionamento fisico e na reabilitacdo facilitando o movimento sendo eficiente para o
equilibrio, fortalecimento do Power House, trabalhando as musculaturas do abddmen,
coluna lombar e regido glutea e assim estara favorecendo a melhora da postura corporal
global (SANTOS et al., 2015).

O presente estudo justifica se pelo beneficio das técnicas que favoregam a melhora do
condicionamento fisico equilibrando os sistemas entre o corpo € a mente, promovendo um bem-
estar fisico onde sejam priorizadas as suas fungdes musculares, as estruturas da anatomia e
equilibrio postural e assim promover uma melhora nas capacidades fisica. Sendo assim, esse
trabalho tem por objetivo descrever as contribuicdes do método Pilates como recurso
fisioterapéutico na atualidade.

METODOLOGIA

Trata-se de um estudo de revisdo de literatura, com a pesquisa composta pelas
produgdes cientificas da base de dados da Biblioteca Virtual em Satde (BVS), por meio de
artigos disponiveis em periddicos nacionais, considerando os descritores na lista, a
saber: “terapia” and “Pilates”. Método Pilates, reabilitacdo.

Os artigos incluidos na pesquisa bibliografica sdo com base exploratdria e descritiva,
o presente estudo incluiu os artigos, visto que o objetivo do trabalho foi identificar estudos
pertinentes nos Ultimos cinco anos. Como critério de inclusdo optou se por artigos na lingua
portuguesa, que estivessem dentro do periodo citado, e que apresentassem texto completo.
Foram excluidas as publicagdes que ndo abordavam o método Pilates na titulagdo e ndo se
apresentavam em formato de artigo cientifico como: teses, dissertacdes, resenhas, cartas e
editoriais, e periddicos que apdés uma leitura analitica dos resumos ndo estavam
referenciavam o método como recurso terapéutico, e ainda ndo estava dentro do periodo
analisado.

Segue no fluxograma identificando a sele¢ao dos artigos (Figura 01).



Figura 1: Processo de seleg@o dos artigos revisados:
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RESULTADOS

Durante a pesquisa na literatura cientifica foram encontrados 40 artigos dos quais 09
artigos foram incluidos neste resutlado, levando em consideracdes os trabalhos mais recentes
nesta revisao sendo que todos foram publicados na lingua portuguesa. Estes artigos buscaram
identificar o método Pilates como recurso terapéutico.



Figura 02 — Tabela com os artigos encontrados na pesquisa sistematica da literatura.

Autor/Ano Titulo da pesquisa Metodologia Empregada Resultados

ROSPKE Avaliagdo do efeito | Estudo prospectivo de caso | Participaram do Estudo 60 individuos sendo 19 do SAOS,
(2017) de um programa de | controle. Foram convidados | a percepcdo da qualidade do sono pelo questiondrio de
exercicios do | adultos de ambos os sexos com | PSQI, mostrou presenca de disturbio do sono em ambos
método Pilates na |idade de 30 a 65 anos para | os grupos com a melhora apds a intervencao semelhante
qualidade de sono e | realizar polissonografia para | quanto a sonoléncia diurna observou reducdo
na qualidade de vida | diagnosticar ou exclusdo de | significativa no grupo SAOS apds intervencao. O
de pacientes com | SAOS questionario sobre atividade fisica IPAQ, mostrou
SAOS, em uso aumento do tempo de atividade fisica em todos os
adequado do CPAP componentes avaliados para ambos os grupos, porém o
grupo SAOS tem ganhos maiores. A qualidade de vida
avaliada pelo questionario SF-36, mostrando ganhos para
os dois grupos, nos componentes limitacdo por aspect
fisicos, vitalidade e limitacdo por aspectos emocionais

sendo ganhos mais significativos para SAOS.
SANTOS Método Pilates Revisao sistematica de | Apontam para reduc¢do de for¢a muscular provenientes da
(2015) literatura, caracterizada como | ma postura ou desvio postural com diminui¢ao do angulo
qualitativa exploratéria | do disco e melhora da capacidade functional, quando
descritiva e bibliografica aplicado a fibromialgia apresentou diminui¢cdo de dor e
melhora da qualidade de vida. A intervencdo em idosos
demonstrou melhora das atividades de vida diéria

(AVDS) e controle postural.

CORREIA, Ganho de for¢a | Foram investigadas 193 | Pilates pode ser uma ferramenta eficaz para o
MOREIRA muscular do | mulheres as quais foram | fisioterapeuta na reabilitagdo apresentando beneficios
GARCEZ diafragma apés | separadas e submetidas a | variados e poucas contra indicagdes. As indicagdes de
(2015) utilizagdo do | diferentes tipos de tratamento | ambos os métodos sdo muitos variados, podendo ser

método Pilates e
kegel em pacientes

estando relacionada com
método Pilates e de Kegel a fim

aplicados em populagdes especiais gestantes, 1dosos,
atletas e também em diversos problemas ortopédicos




com Incontinéncia
urinaria de esforco

de principalmente desenvolver e
fortalecer a musculatura do
diafragma pélvico. Com tempo
de tratamento variados em
alguns trabalhos desenvolvidos
fala que foi realizado em 4
semanas ja em outros fala em 3
meses.

como diminui¢ao de flexibilidade e escoliose.

LIPOSCKI,
RIBEIRO,
SCHNEIDER
(2016)

A utilizagdo do
método Pilates:
reabilitagao
condicionamento
fisico

Estudo descritivo transversal
Utilizou questionarios a fim de
caracterizar o  perfil de
atendimento do método Pilates

Lager possui 25 estabelecimentos que ofereceram Pilates
com 33 profissionais, 79% fisioterapeutas e 21%
educadores fisico houve maior prevaléncia em Studio
(17) seguido de academia(8) clinica(8). A procura se da
(51%) através de indicagdo médica com objetivo de
reabilita¢do(69,7%) ou condicionamento fisico(30,34%),
em média 3 pessoas sdo atendidas por horario, sendo sua
maioria mulheres (90%), de mulheres com 45 anos de
idade(p=0,08), pois 91,3% dos participantes que fazem
em clinica/ reabilitacdo estdo sendo atendidos pelo
fisioterapeuta, (19,2%)atendendo Pilates por
condicionamento fisico e também por profissionais de
educacao fisica(28,5%) atendendo Pilates
clinica/reabilitagao.

SEVERO et al,,
(2018)

Via de parto e
repercussoes do
assoalho pélvico

Revisdo integrativa de literatura

Artigos que tratam relagdo entre
parto normal e cesariana com
incontinéncia urinaria,
incontinéncia anal, forca ¢
mobilidade do assoalho pélvico
foram realizadas convergéncias
de dados a partir dos descritores

Comparando a cesariana com parto normal observa se o
maior indice de incontinéncia urinaria em parto normal
1(65,9%), enquanto a cesariana foi (34.31%), grupo a
tiveram instrug¢des para contrair durante o parto enquanto
grupo B ndo teve orientagdo houve aumento esporadicos
fecais, na resisténcia e forca do assoalho pélvico
Comparando com parto normal com 53% de resisténcia
enquanto o cesariana contracdo muscular de 65%




FERNANDES
SANTOS
(2016)

€

Os beneficios do
método Pilates no
fortalecimento do
assoalho pélvico no
periodo gestacional

Revisao bibliografica
Desenvolver uma pesquisa sobre
o tema e relacionar os beneficios
do método Pilates no
fortalecimento  do  assoalho
pélvico durante a gestacional

A revisdao nos mostra que método Pilates pode ser
utilizado para fortalecimento da musculatura perineal
auxiliando a gestante na prevencdo ou tratamento de
disfuncdes que podem ser encontradas na gestacao

COUTINHO
(2019)

Efeito da associagdo
de alongamento do
tronco com exercicios

de estabilizagdo
segmentar na
lombalgia cronica
inespecifica

Ensaio clinico randomizados.
Trinta e quarto individuos com
diagnostico de lombalgia cronica
inespecifica de ambos os sexos,
com idade entre 18 a 65 anos
foram randomizados em dois
grupos: grupo A alongamento
placebo+ Estabiliza¢do segmentar
(GAPES), e grupo alongamento
uma hora duas vezes por semana.
Os desfechos primério foram:
intensidade da dor (questionario
McGill-QMG) e incapacidade
functional  (questiondrio  de
incapacidade de ROLL e
MORRIS-QRM). Os desfechos
secundarios foram percepcao do
efeito global (PEG), Estado
emocional (inventario de
depressio de BECK-IDB) e
escala visual analogica para
ansiedade (EVA-A), sinais e
sintomas adversos e satisfacao
dos pacientes (MED RISK). Cada
sujeito foi avaliado no inicio e no
fim do tratamento (duragdo 6

Nao houve diferenga significativa entre os dois grupos de
tratamento na redu¢do da intensidade e na qualidade da
dor, na incapacidade functional, na ansiedade e nos
indices emocionais apds o término do tratamento e
durante fallow up.




semanas) e seguindo trés a seis
meses apds intervencgdo, o nivel
de significancia em A ¢ igual 0,0
5

PEREIRA
SPITZNER,
(2016)

€

Efeito do método
Pilates em mulheres
gestantes

Estudo clinico controlado e
randomizados. Avaliar o efeito do
método Pilates na oscilacao de
massa corporal e na dor lombar de
gestante

Diante da analise estdtica apresenta os efeitos positivos
significantes na comparacao da dor lombar avaliada pela
escala analogia visual Eva do grupo Pilates (p=0, 01), em
relacdo ao grupo controle (p=o, 680), o programa de
exercicios do método Pilates evidenciou reducao da
intensidade da dor lombar em gestantes na oscilagdo de
massa corporal.




DISCUSSAO

De acordo com os resultados encontrados no presente estudo, sugere se que o método
Pilates facilita a reducdo da dor causada pelas alteragdes fisioldgicas gestacional. Os
beneficios do método s6 dependem da sua execugdo com fidelidade aos seus principios ao
exercitar se com muitas pessoas nao dao a devida atengdo ao inicio de cada movimento
segundo Moraes et al. (2015), os resultados dos movimentos incorretos se tornam propicio
a lesoes.

Ja Arruda (2014) acrescenta que a execugdo desses € necessario que o corpo esteja
alinhado mantendo isometria da musculatura estatica e organizacdo biomecanica com
movimento eficaz. Foi realizado um estudo que inicialmente contou com 75 individuos que
preencheram aos critérios mencionados na metodologia no qual foram avaliadas a
intervencdo direta da qualidade de vida e qualidade dos hébitos de atividade fisica e qual
seria o efeito de um programa de exercicio do método Pilates sobre o perfil dos individuos
envolvidos na pesquisa (ROSPKE, 2017). O método Pilates trata-se de um tema
contemporaneo, atual, que utiliza o método frente a varias recomendagdes da area médica
amplamente utilizada para prevenc¢do e na reabilitacdo de diferentes patologias, levando em
consideragdao que essa modalidade auxilia no controle da dor e reeducacao da musculatura
respiratdria, no controle diafragmatico, muscular de tronco e melhora tonus. Sendo um
método indicado por profissionais da satide para tratar patologias ou como recurso de
atividade fisica para trabalhar condicionamento fisico de forma isolada ou se associar a
outras modalidades de exercicios fisicos (MIRANDA; MORALIS, 2009).

Conforme Duarte (2014) diz que o método tem como objetivo garantir uma vida
saudavel contribuindo com ganhos para satde, pois sdo exercicios que contribuem para o
fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico, abdominais interagindo com a
musculatura da coluna vertebral formando o chamado Power house. Junges (2010)
concordam que os exercicios exigem participacdo integral do corpo ao empenhar cadeias
musculares simultdneas e ndo isolar a um musculo nas relacdes musculares (agonista e
antagonista). Ja Santos ef al. (2015) discordam, pois diz que o método diferencia se de outras
modalidades por apresentar caracteristicas peculiares e utilizar principios imprevisiveis:
concentracdo, controle, precisao, fluidez de movimento, respiragdo e a utilizacdo do centro
de forca.

Conforme Monteiro (2010) os exercicios promovem contragdes perineais associado
a atividade fisica sendo eficiente num programa de treinamento do diafragma pélvico para
reabilitagdo da incontinéncia urinaria e Gomes e Hisano (2010) relatam que o fortalecimento
promove aumento do volume muscular e como resultado obtidos ocorre a melhora estrutural
do assoalho pélvico como consequéncia aumenta a forga, resisténcia. Segundo os dados
encontrados na literatura a relagdo de parto normal pode ser ocasionada com a for¢a utilizada
na expulsao do feto devido existir uma pressao intra-abdominal ocasionando o estiramento
das fibras, sendo um fator de pré-disposicao para desenvolvimento da incontinéncia urinaria
e incontinéncia anal (BARACHO, 2014)

Machado (2018) acrescenta que parto cesariana também ocasiona 0s mesmos
sintomas do parto normal. Carneiro ef al. (2016) verificaram se o efeito do método Pilates
sobre dor cronica de causa inespecifica e a postura através de um questionario de avaliacao
da dor (através da escala numérica visual), ocorrido duas vezes por semana com duragdo de
60 minutos sendo realizados exercicios de fortalecimento abdominal, de gluteos,
isquiotibiais exercicios de alongamento sendo demonstrado alto grau de satisfacao por parte
dos individuos participantes, com isso os autores acreditam que os dados indicam o método
como uma ferramenta de reabilitacdo podendo ser incluida no tratamento fisioterapéutico,
pois 0s exercicios sdo progressivos, através de técnica dindmica que trabalha forga muscular,
alongamento e flexibilidade, colocando como centro de for¢ca o abdomen proporcionando o



condicionamento fisico auxiliando no alivio de dores na prevencao de lesdoes (ARAUJO et
al., 2010; RODRIGUES et al., 2009)).

CONSIDERACOES FINAIS

A partir da andlise dos estudos pesquisados podemos concluir que realizagdo dos
exercicios do método Pilates tem se mostrado eficiente e os dados discutidos e dialogados
mostra que o método pode ser uma ferramenta eficaz para o fisioterapeuta na reabilitacdo por
apresentar varios beneficios e pouca contra indigdo. Portanto o Pilates ganha espago no
tratamento e na reabilitagdo de diferentes patologias e populagdes diferenciadas, sempre
seguindo seus principios e respeitando suas condigdes mas ainda sdo necessarios maior nimero
de pesquisas abordando os mais varidveis sobre o assunto.
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