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APRESENTACAO

A fisioterapia € uma ciéncia relativamente nova, pois foi reconhecida no Brasil
como profissdo no dia 13 de outubro de 1969. De 14 para ca, muitos profissionais tem se
destacado na publicacédo de estudos cientificos, o que gera mais conhecimento para um
tratamento eficaz. Atualmente a fisioterapia tem tido repercussoées significativas, sendo
citada frequentemente nas midias, demonstrando sua importancia e relevancia. Ha
diversas especialidades reconhecidas pelo Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia
Ocupacional (COFFITO): Fisioterapia em Acupuntura, Aquatica, Cardiovascular,
Dermatofuncional, Esportiva, em Gerontologia, do Trabalho, Neurofuncional, em
Oncologia, Respiratéria, Traumato-Ortopédica, em Osteopatia, em Quiropraxia, em
Saude da Mulher, em Terapia Intensiva. O fisioterapeuta trabalha tanto na prevencéo
qguanto no tratamento de doencas e lesbes, empregando diversas técnicas como por
exemplo, a cinesioterapia e a terapia manual, que tem como objetivo manter, restaurar
ou desenvolver a capacidade fisica e funcional do paciente. O bom profissional deve
realizar conduta fisioterapéutica baseada em evidéncias cientificas, ou seja, analisar
0 resultado dos estudos e aplicar em sua pratica clinica. Neste volume 7,
apresentamos a vocé artigos cientificos relacionados a educacdo em fisioterapia
cardiovascular, dermatofuncional, em gerontologia, neurofuncional, respiratéria,
traumato-ortopédica, em pediatria e em terapia intensiva.

Boa leitura.

Larissa Louise Campanholi e Barbara Martins Soares Cruz.
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RESUMO: O método Pilates é baseado em
exercicios que usam a conectividade do corpo
com a mente, com movimentos suaves e sem
altos impactos, utilizando o peso do préprio
praticante como resisténcia, trazendo, assim,
beneficios como aumento de forca e controle
muscular, melhora na capacidade respiratéria,
maior flexibilidade e alivio de dores musculares,
sendo cada vez mais utilizado no combate as
disfungcdes musculoesqueléticas e aos quadros
algicos. Diante disso, surgiu o interesse em
analisar os beneficios desse método num grupo
de praticantes de Pilates no solo, para que
pudéssemos confirmar os seus efeitos. Tratou-
se de uma pesquisa-acao de campo com analise
quantitativa dos dados, onde foi estudado um
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PILATES CLASSICO NO SOLO

grupo heterogéneo composto por 13 pessoas
praticantes do método em uma empresa na
cidade de Joado Pessoa, com frequéncia de
2 aulas semanais. Como resultado, houve
aumento na flexibilidade, na maior parte dos
pacientes, e diminuicao da dor em 100% dos
casos, com assintomatologia em 84,68% dos
praticantes. Esses resultados indicaram que
as atividades desenvolvidas pela populagcao
estudada no método Pilates solo, possibilitou
uma melhora significativa no quadro algico bem
como um aumento importante na flexibilidade,
melhorando a qualidade de vida e contribuindo
para a saude global destes.
PALAVRAS-CHAVE: Método
Beneficios, Fisioterapia.

Pilates,

ABSTRACT: The Pilates method is based on
exercises that use the connectivity of the body
with the mind, with smooth movements and
without high impacts, using the weight of the
practitioner as resistance, thus bringing benefits
such as increased strength and muscular
control, improved ability increased flexibility and
relief of muscle pain, being increasingly used in
the fight against musculoskeletal disorders and
pain. Given this, the interest arose in analyzing
the benefits of this method in a group of Pilates
practitioners in the soil, so that we could confirm
its effects. It was a field action research with
quantitative analysis of the data, where a
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heterogeneous group was studied, composed of 13 people practicing the method in a
company in the city of Jodo Pessoa, with frequency of 2 classes per week. As a result,
there was an increase in flexibility, in most patients, and pain reduction in 100% of cases,
with asymptomatology in 84.68% of the practitioners. These results indicated that the
activities developed by the population studied in the Pilates soil method allowed a
significant improvement in the pain profile as well as an important increase in flexibility,
improving the quality of life and contributing to their overall health

KEYWORDS: Pilates method, Benefits, Phisicaltherapy

11 INTRODUCAO

O método Pilates surgiu na década de 1920, em meados da Segunda Guerra
Mundial, pelo alem&o Joseph Huberts Pilates, com a denominacdo de Contrologia,
caracterizando-se por exercicios que usam a conectividade do corpo com a mente,
visando uma boa forma, com movimentos suaves e sem altos impactos, utilizando o
peso do proprio praticante como resisténcia. Tem como base observagdes e estudos
do seu criador sobre ginastica olimpica, boxe, artes circenses bem como praticas
orientais como a Yoga. (MACEDO et al., 2015)

Esse método, destaca-se por trabalhar de forma intensa a musculatura abdominal
(“power house”) enquanto procura fortalecer e alongar as outras partes do corpo por
meio de exercicios de baixo impacto e com poucas repeticdes, podendo ser praticados
no solo ou em aparelhos de invencao de Joseph Pilates. Com isso, apresenta
beneficios como aumento de for¢a, maior controle muscular, melhora na capacidade
respiratoria, maior flexibilidade, fortalecimento e alivio de dores musculares, sendo
cada vez mais utilizado a fim de combater disfuncées musculoesqueléticas e quadros
algicos. (SILER, 2008)

Muitas pessoas usam desses exercicios para complementar outras atividades,
nao importando se for atleta ou sedentario, jovem e flexivel ou idoso e rigido, 0 método
Pilates pode mudar o modo pelo qual vocé se relaciona com o proprio corpo, usando a
contrologia, ou seja, pode ser realizado por pessoas de varias faixas etarias, podendo
também ser usado como reabilitacdo de alguma patologia. (OLIVEIRA, 2015)

Josephdefendiaaidéiade que amente deve conduzir o corpo e ndo sercomandada
pelos movimentos musculares reflexos, tendo como filosofia que o condicionamento &
0 primeiro requisito para a felicidade, porém para que esse objetivo principal do método
ocorra é necessaria a pratica correta utilizando os principios que |he s&o intrinsecos
e que agrupam os elementos das praticas observadas e que inspiraram Joseph, séo
eles: centralizagcédo, concentracéo, controle, respiracéo, precisao e fluidez. (PICOLLI,
2010)

Diante disso, surgiu o interesse em analisar os beneficios desse método num
grupo de praticantes de Pilates no solo, para que possamos confirmar os seus efeitos.
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2 | MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de um estudo tipo Pesquisa-A¢céo de campo com analise quantitativa
dos dados, ou seja, uma pesquisa baseada em experiéncias, que busca a consolidagcao
de determinada atividade através da utilizacao de técnicas ou através da efetivacéo do
conhecimento, saindo do escopo tedrico, em direcao da implementacao de propostas
a fim de validar e renovar o conhecimento.

A pesquisa quantitativa prioriza a quantificacdo de informacgdes, ajudando
a mensurar as experiéncias humanas, assim, a coleta de dados foi feita com os
praticantes de Pilates de uma empresa de transporte, que praticavam o método no solo
na frequéncia de duas vezes por semana, utilizando como instrumento de pesquisa as
fichas do préprio servico, onde os pacientes eram avaliados no primeiro dia (pré-pilates)
e apbs, no minimo, 2 ou 3 meses de pratica (pbs-pilates). Sendo, entdo, analisadas as
variaveis: flexibilidade, em centimetros, medindo-se o a distancia da falange distal do
terceiro dedo ao chéo; a presenca de dor e sua intensidade através da escala visual
analdgica (EVA) bem como o local da dor.

31 RESULTADOS E DISCUSSAO

O grupo pesquisado apresentou-se bastante heterogéneo, com ambos os géneros,
e idade variando entre 12 e 50 anos, com queixas e profissdes diversificadas, uma
vez que o servico era oferecido aos funcionarios do transporte e a seus dependentes
também. Como critério de selecao para amostra, considerou-se os pacientes que
fossem participantes do grupo de pilates no solo e com tempo minimo de pratica de
2 meses, assim, foram excluidas 25 fichas uma vez que ndo se enquadravam nos
critérios de incluséo, ficando apenas 13 pacientes na amostra. A pratica do Pilates
ocorria no servico de fisioterapia da propria empresa, sendo realizada 2 vezes por
semana, ocorrendo no periodo entre julho e novembro de 2017.

Dos 13 pacientes, 8 apresentaram quadro algico na primeira avaliacéo, sendo o
local mais acometido a coluna vertebral, destacando-se a regido lombar. De acordo
com a aplicagao da Escala Visual Analogica (EVA), a intensidade da dor variou entre 3
e 10, sendo moderada (6) na maioria dos participantes. Quanto a flexibilidade a maior
parte dos participantes tinham dificuldade, por exemplo, em tocar o chdo sem dobrar
o joelho na postura bipede.

Uma minoria dos pacientes foi assintomatica e buscou o método apenas para
atividade fisica j& que n&o existe muita contra-indicagcdo ou grupo especifico para
praticar esse método o que é relatado por Oliveira e Pires-Oliveira (2015) quando
afirmam que pessoas de todas as idades e niveis de condicionamento podem praticar
esses exercicios pois sdo adaptados as condicoes do executante. Particularmente
em idosos, pelos declinios fisiologicos do envelhecimento, os beneficios do método
criado por Joseph tém sido comprovados por varias pesquisas a exemplo da de
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Araujo et al (2017) que observaram melhora do quadro algico e na disposicdo dos
idosos, aumentando equilibrio e independéncia funcional, influenciando positivamente
a qualidade de vida e o0s aspectos psicossociais desse grupo. O que sugere que
0s resultados mais precisos estariam voltados para um grupo pesquisado mais
homogéneo.

Na reavaliagdo tivemos os seguintes resultados: aumento da flexibilidade em
quase todos os pacientes, tendo ganho médio de 10cm. Houve também diminui¢cdo
da dor em 100% dos casos, com assintomatologia em 11 praticantes, ou seja,
84,61%, onde dos 15,49% que ainda apresentavam dor, obtiveram diminuicao de sua
intensidade, passando de intensa para o limite entre moderada e leve, sendo a lombar
ainda o local mais prevalente, o que também poderia estar relacionado a ocupacao
(motorista, secretaria), esses dados vao ao encontro de Evangelista et al (2017)
que comprovaram a eficacia do Pilates no solo na melhora do quadro algico, onde
suas participantes referiram melhora na intensidade da dor passando de intensa a
moderada, para ausente a moderada, havendo assim 100% de melhora na realizacéo
das AVD’s, vale ressaltar que o grupo dessa pesquisa foi de mulheres idosas.

O método Pilates mostra-se eficiente quando é realizado sob a forma de um
programa de exercicios com énfase no fortalecimento da musculatura extensora do
tronco, restaurando a funcdo da coluna lombar e prevenindo o surgimento de lombalgia.

Apesar da heterogeneidade do grupo pesquisado, uma vez que O servico era
oferecido para funcionarios do transporte e seus dependentes, o que pode interferir
nos resultados direcionados a um grupo nao especifico, ja& que nao houve incluséo
por sexo, ocupacao, sintomatologia e/ou idade, sugerindo novas pesquisas no futuro
para grupos mais especificos, os resultados foram positivos, trazendo melhora na dor
e flexibilidade, o que, consequentemente, trouxe melhora na qualidade de vida.

Abaixo podemos analisar melhor os ganhos pré e pds a pratica do Pilates no
solo, corroborando com as literaturas pesquisadas que apontam em unanimidade os
beneficios do Pilates, uma vez que séo exercicios voltados para fortalecer, alongar e
relaxar o corpo.
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FLEXIBILIDADE

Grafico 01: Analise dos beneficios do Pilates no solo
Fonte: Dados da pesquisa, 2018.

Assim, os exercicios de Pilates tém possibilitado o desenvolvimento de um
agregado de variaveis importantes como forca, equilibrio e flexibilidade que refletem na
saude e qualidade de vida de seus praticantes o que contribui ricamente para autonomia
funcionale independéncia nas atividades do cotidiano como no condicionamento fisico.
(OLIVEIRA; PIRES-OLIVEIRA, 2015)

41 CONCLUSAO

Podemos observar o quanto o Pilates tem a contribuir para o equilibrio corporal,
seja ele fisico ou mental, auxiliando, assim, nas prevencdes osteomioarticulares do
corpo humano, agindo de forma significativa para reeducacdao no padrao postural
e, consequentemente, contribuindo para uma melhor qualidade de vida para seus
praticantes.

Os resultados do presente estudo indicaram que as atividades desenvolvidas
pela populagédo estudada no método Pilates solo, possibilitou uma melhora no quadro
algico bem como um aumento importante na flexibilidade melhorando a qualidade de
vida e contribuindo para a saude global.
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