BENEFICIOS DO METODO PILATES E SUA APLICACAO NA

REABILITACAO

A constatacdo de que o numero de praticantes de Pilates tem
aumentado muito nas Ultimas décadas s6 vem incentivar e respaldar a
necessidade do embasamento cientifico aos profissionais que atuam nessa
area.

Lamentavelmente, o0 aumento do nimero de praticantes do método nao
vem acompanhado com o concomitante desenvolvimento da pesquisa. Existe
escassez de evidéncias cientificas acerca dessa modalidade terapéutica, tanto
com aplicacdo na Fisioterapia, como com abordagem cinesioldgica, fisiolégica
e/ou biomecénica.

Através deste estudo, foi realizada uma revisdo de literatura sobre o
Método Pilates, seus beneficios e sua aplicacdo na reabilitacdo da saude,
baseado em evidéncias cientificas.

A literatura aponta como vantagens do método Pilates: estimular a
circulacao, melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, o alongamento e
o alinhamento postural. Pode melhorar os niveis de consciéncia corporal e a
coordenacdo motora. Tais beneficios ajudariam a prevenir lesdes e
proporcionar um alivio de dores crénicas. Segundo Joseph Pilates, os
beneficios do método Pilates sé dependem da execucdo dos exercicios com
fidelidade aos seus principios.

Busca-se promover o alongamento ou relaxamento de musculos

encurtados ou tensionados demasiadamente e o fortalecimento ou aumento do



tbnus daqueles que estdo estirados ou enfraquecidos. Portanto, diminuem-se
os desequilibrios musculares que ocorrem entre agonistas e antagonistas e sao
responsaveis por certos desvios posturais e problemas ortopédicos e
reumatolégicos. Por se tratar de uma atividade que ndo impde desgaste
articular e cujo numero de repeticbes de cada exercicio é reduzido, promove-se
a prevencdo e/ou tratamento de certas patologias, especialmente as
ocupacionais

A técnica Pilates apresenta muitas variacbes de exercicios e pode ser
realizada por pessoas que buscam alguma atividade fisica, por individuos que
apresentam alguma patologia em que a reabilitacdo € necessaria, como
desordens neuroldgicas, dores crbnicas, problemas ortopédicos e disturbios da
coluna vertebral. Muitos dos pequenos movimentos terapéuticos desenvolvidos
para ajudar pessoas que se recuperam de lesdes podem ser intensificados
para desafiar atletas experientes, a fim de melhorar sua performance. Assim,
torna-se indispensavel que o fisioterapeuta tenha amplo conhecimento da
técnica e da patologia em questéo.

Conforme Curi, “no Pilates bem orientado por um profissional habilitado,
€ praticamente inexistente a possibilidade de lesdes ou dores musculares, pois
o impacto é zero”. O pilates pretende criar habitos saudaveis que perdurem por
toda a vida. Com sua prética, as pessoas aprendem a manter uma postura
correta em diversas situacfes do cotidiano, como sentar, andar e agachar.

A flexibilidade é a amplitude de movimento disponivel em uma
articulacdo ou grupo de articulacbes. E a capacidade de alongamento das
estruturas que compdem os tecidos moles (musculos, tendfes, tecido
conjuntivo) através da amplitude de movimento articular disponivel. O musculo
€ 0 maior contribuinte a amplitude de movimento das articulacées.

Segundo Sacco e colaboradores (2005), em pessoas com patologias, a

amplitude articular pode ser agravada por processos inflamatorios, reducéao da



guantidade de liquido sinovial, presenca de corpos estranhos na articulacao e
lesdes cartilaginosas. Dessa forma, pode haver movimentos compensatérios
de outras articulacdes, sendo que a limitacdo pode prejudicar o desempenho
esportivo, laboral ou de atividades da vida diaria. A falta de flexibilidade é um
fator limitante ao desempenho esportivo e aumenta as chances de lesdes tais
como as distensdes musculares, porém, a flexibilidade excessiva pode
provocar instabilidade articular gerando entorses articulares, osteoartrite e
dores articulares.

A promocdo de maiores niveis de flexibilidade ocorre pelo emprego
sistematizado de estimulos denominados alongamentos, que sdo solicitacdes
de aumento da extensibilidade do musculo e de outras estruturas, mantidas por
um determinado tempo. O alongamento € categorizado baseado na forma
como 0 movimento € executado, estatica ou dinamicamente, sendo o
alongamento estético simples 0 meio mais popular para aumentar flexibilidade.
O alongamento também é categorizado baseado na forma como o movimento
€ alcancado, de forma ativa ou passiva, ou se 0 movimento € alcancado por
tensdo de musculo agonista ou por inércia, gravidade, ou ambos.

Vérios estudos discutem as diferentes formas de alongamento,
comparando sua eficacia. No método Pilates elas sao 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 fungdo dos musculos
antagonistas, resultando em trauma de tecido.

O estudo realizado por Segal, Hein e Basford (2004) avaliou 47 pessoas
guanto a flexibilidade, composicdo corporal e percepcdo de saude. Foram
realizados exercicios basicos de Pilates, uma vez por semana, durante dois
meses. A flexibilidade foi avaliada pelo teste conhecido como "distancia dedo-
chao”, com média de aumento de 4,1cm. Segundo os autores, embora muitas
das variaveis ndo tenham modificado consideravelmente e devem ser alvo de

mais pesquisas, o Pilates mostrou-se eficaz para o incremento da flexibilidade.



Bertolla e colaboradores (2007) estudaram os efeitos de dois programas
para ganho de flexibilidade em 11 atletas juvenis de futsal do Rio Grande do
Sul. Para tal, utilizaram exercicios de solo do método Pilates em sessdes de 25
minutos com frequiéncia de trés vezes por semana durante quatro semanas. A
analise de flexibilidade foi feita através do teste no banco de Wells (sentar e
alcancar). Este estudo mostrou aumento significativo da flexibilidade dos
atletas.

Os individuos participantes do estudo de Trevisol e Silva foram
selecionados aleatoriamente no VITTALIS Studio Pilates, Joinville-SC, no
periodo de marco a junho de 2006. A amostra foi composta por 18 individuos
voluntarios, do género feminino, com idade média de 26,11 + 5,48 anos, eram
iniciantes no método Pilates e nao realizavam outro tipo de treinamento fisico.
O objetivo foi verificar alteracbes na flexibilidade aguda da musculatura
isquiotibial, através de testes de amplitude de movimento, pré e pds-aula do
método Pilates. Observou-se que o método foi eficaz para promover aumento
agudo na flexibilidade da musculatura isquiotibial.

Outro estudo verificou os efeitos do método Pilates sobre a flexibilidade
de 20 mulheres com idade média de 34 anos e que nunca haviam praticado a
modalidade. Para tal, foi utilizado o Protocolo do Banco de Wells antes e apés
32 sessdes. O ganho de flexibilidade obtido apds as sessfes foi de 11,74cm.
As alunas também relataram melhora aparente na postura corporal.

Dois casos foram estudados com o objetivo de investigar o aumento da
resisténcia fisica e a melhora da flexibilidade utilizando como recurso somente
0 método Pilates. As voluntarias foram submetidas a dois testes: flexdo de
tronco no banco de Wells e teste de esforco em esteira. Durante o periodo de
investigacdo, as alunas realizaram 24 aulas de forma individualizada. Na
reavaliacdo, foi mostrado que as alunas tiveram uma melhora de 46% em
relacdo a resisténcia fisica e a frequéncia cardiaca de ambas mostrou-se
menor. Com relagdo a flexibilidade, a média da melhora € de 91%. Com estes
fatos, evidenciam-se os beneficios propostos pelo método.

A pesquisa realizada sobre os efeitos da intervencéo do Pilates sobre a
postura e a flexibilidade em mulheres sedentéarias, demonstrou que, apds a

realizagéo das 20 aulas, ocorreu uma melhora no alinhamento postural com



relacédo ao fio de prumo, nos diversos pontos observados e um aumento na
amplitude de movimento dos musculos isquiotibiais e iliopsoas.

Para avaliar a influéncia do Método Pilates na flexibilidade de mulheres
adultas, Prado; Haas realizaram um estudo cuja amostra era composta por 10
mulheres, com idade média de 42,5 + 16,01 anos, que praticaram duas
sessdes semanais, num periodo de oito meses. Avaliou-se a flexibilidade de
membros inferiores, superiores e tronco. Os autores concluiram que a maioria
das participantes mostrou-se corporalmente mais flexivel.

A boa flexibilidade na coluna lombar, bem como, na musculatura
isquiotibial parece estar associada a menor incidéncia de lesBes lombares
cronicas. As restricdes impostas por estes encurtamentos podem resultar em
lesdes musculo-esqueléticas e dificuldades nas atividades de vida diaria. A
incapacidade de estabilizacdo da coluna vertebral causada pelo desequilibrio
entre a fungdo dos musculos extensores e flexores do tronco é outro forte
indicio para o desenvolvimento de distarbios da coluna lombar.

Kolyniak, Cavalcanti e Aoki avaliaram o efeito do Método Pilates sobre
a funcdo de extensores e flexores do tronco de 20 pessoas com habilidade
para executar os exercicios do nivel intermediario-avancado, que completaram
25 sessdes, com duracdo de 45 minutos, durante 12 semanas. Constataram
que o Método Pilates mostrou-se uma eficiente ferramenta para o
fortalecimento da musculatura extensora do tronco, atenuando o desequilibrio
entre esses grupos musculares.

Em outro estudo, pacientes que apresentavam lombalgia foram divididos
em dois grupos, um realizava exercicios do método Pilates e o outro, exercicios
convencionais; sendo monitorada a intensidade da dor e o escore de disfuncao
através de um questionario. Apos o tratamento, a intensidade da dor era menor
no grupo que realizou Pilates, levando os autores a concluir que os exercicios
baseados no Pilates sdo mais eficazes que os usualmente utilizados no
tratamento da lombalgia.

Um estudo experimental avaliou a eficacia do método Pilates para o
alivio de dor lombar em pacientes com protrusao discal.



Participaram 50 sujeitos divididos em dois grupos: um realizou os exercicios do
meétodo Pilates e Yoga medicinal fazendo uso de medicamentos analgésicos e
0 outro somente realizou tratamento medicamentoso. Observou-se que um
programa de exercicios, bem elaborado, para pacientes com problemas em
discos intervertebrais pode diminuir a protusdo no disco, enquanto restaura a
flexibilidade, forca, endurance, estabilidade e postura, com resultados
superiores ao tratamento medicamentoso € com menor recorréncia da dor
lombar.

Em um estudo de caso, Blum utilizou o método Pilates e a quiropraxia
para tratar um adulto com escoliose severa. Os resultados demonstraram que a
aplicacao do Pilates em paciente com escoliose idiopatica
€ uma ferramenta eficaz no combate a progresséo da escoliose, que
apresentou melhora na funcéo e diminuicdo da dor.

Para a reeducacdo postural algumas técnicas baseadas na
cinesioterapia sdo utilizadas, entre elas o método Pilates. Gomez e Garcia
afirmam que o Pilates é uma das técnicas mais eficazes na reeducacao
postural.

A postura corporal € estabelecida por estruturas musculoesqueléticas
gue interagem entre si durante toda a vida; em longo prazo, estas podem
evoluir para processos crénicos que causam dor e podem limitar o individuo
para a pratica de atividade fisica e laboral.

Viti e Lucareli (sd) realizaram uma avaliacado postural, antes e ap4s um
programa de 75 horas/aulas do método Pilates, envolvendo 12 fisioterapeutas
e educadores fisicos, com idade entre 23 e 45 anos. As aulas eram realizadas
em dias alternados com duragédo de 55 minutos. Os resultados mostraram que
ndo houve mudanca significativa na postura dos individuos avaliados. Os
autores justificaram tais resultados pelo fato das atividades serem em grupo,
sugerindo que os exercicios fossem individualizados e também porque as
formacdes académicas j& haviam construido um esquema de consciéncia

corporal e os exercicios basicos tornaram-se muito faceis para os praticantes.



Outra pesquisa verificou os efeitos do Método Pilates no alinhamento
postural de cinco individuos com idade entre 50 e 66 anos. Foram 36 aulas
com 1 hora de duragdo realizadas 3 vezes por semana. Ao final do trabalho,
observou-se que o alinhamento postural de véarias partes do corpo apresentou
uma ligeira melhora e as dores apresentaram uma diminuicdo consideravel.

No estudo de Curi a amostra foi composta 100% por mulheres com mais
de 65 anos, estas com idades entre 65 a 74 anos. Apds um periodo de doze
semanas de treinamento, houve uma diminuigao significativa do tempo para a
realizacdo das atividades de vida diaria dos idosos.

Quando aplicado na populacdo idosa, o Pilates melhora a forca e a
mobilidade, que geralmente estdo alteradas devido a presenca de doencas
degenerativas, como a artrite. O Pilates também auxilia na manutencdo da
pressdo arterial, além de influenciar na calcificacdo 6ssea. Estes beneficios
foram encontrados por Kopitzke, que através da aplicacdo do método, aliada
ao uso de medicacao apropriada, conseguiu alterar o diagnéstico de uma
paciente de osteoporose para osteopenia, apds um ano de tratamento.

Outra indicagcédo para o uso do Pilates como forma de reabilitacdo foi
pesquisada por Levine e colaboradores.Segundo este estudo, o Pilates pode
ser usado tanto no periodo pré-operatério quanto no pdés-operatorio de
artroplastia de quadril e joelho. No pré-operatério, 0 método ajuda a aumentar
forca, mobilidade e amplitude de movimento da articulacdo acometida e das
adjacentes, maximizando a funcdo e a flexibilidade. ApGs artroplastia total de
quadril ou joelho, o método foi utilizado com os mesmos objetivos do periodo
pré-operatério. De acordo com o estudo, o Pilates foi eficaz nessa populacdo
por permitir exercicios precoces e que respeitassem o0s limites de
movimentag&o, como também auxiliar no aumento de resisténcia dos muasculos
adjacentes. Nos pacientes que foram submetidos a artroplastia total do quadril,
os autores aconselham que a flexdo de quadril seja limitada a 90°, a aducao

nao ultrapasse a linha mediana e a rotagdo interna seja minima.

Consideracoes Finais



O Método Pilates pode ser uma ferramenta eficaz para o fisioterapeuta
na reabilitacdo, apresentando beneficios variados, quando aplicado de acordo
com seus principios, e poucas contra-indicacdes, além do seu uso voltado ao
fithess. A maioria das contra-indicagfes ndo impede a aplicacdo do método,
apenas exige algumas alteracdes e cuidados, enfatizando que o método seja
individualizado. As indicacdes sdo muitas e variadas, podendo ser aplicado em
populacfes especiais — como gestantes idosos e atletas - e também em varios
problemas ortopédicos. Segundo diversos estudos, os resultados do Método
Pilates, no que compete ao tratamento de desvios posturais e disturbios
osteomioligamentares, tém sido satisfatorios. H4 caréncia de estudos sobre o
método, em diferentes aplicacbes, sendo necessaria maior énfase em

pesquisas na area, utilizando amostras maiores.






