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Resumo

Introducdo: O Pilates é aplicado em diferentes populagdes. Objetivo: Analisar o perfil dos
praticantes em estudios da cidade de Sao Paulo. Metodologia: Estudo transversal. Foi aplicado
um questionario sobre patologias, dor, gestagéo, atividades fisicas, pratica do Pilates e formacgéo
do instrutor, em estudios de Pilates da cidade de S&o Paulo, entre junho e setembro de 2014.
Cada individuo preenchia o questionario em papel. Resultados: 47 estudios incluidos, 129
homens (56,1 + 20,1 anos) e 388 mulheres (40,5 + 21,7 anos), 34,8% idosos e 7,9% gestantes.
56,2% das aulas ministradas por Fisioterapeutas e 43,7% por Educadores Fisicos. 34,62% das
aulas individuais e 65,3 % em grupo de 2 (36%), 3 (53,2%) a 4 (10,6%) pessoas, praticado 1
(11,4%), 2 (81%) a 3 (7,5%) vezes por semana. O tempo de pratica do Pilates era de 14 + 7,81
meses. Atividades fisicas citadas: musculacdo (25,9%), caminhada (15,2%) e hidroginastica
(12,7%). 234 (45,2%) dos entrevistados com patologias: lombalgia cronica (19,2%), hipertenséo
arterial (14,5%) e osteoartrite (11,9%). 28,8% sentiam dor ha mais de trés meses. Conclusao:
Predominio de mulheres jovens, pratica de duas vezes por semana, em grupos de trés pessoas.
Entre os praticantes gestantes, idosos e individuos com dores e patologias crénicas. A maioria
associa Pilates a outras atividades.

Palavras-chave: terapia por exercicio, reabilitagéo, coluna vertebral, perfil de saude, técnicas de
exercicio e de movimento.

Abstract

Introduction: Pilates is applied in different populations. Objective: To analyze the profile of Pilate’s
practitioners in S&o Paulo. Methodology: Cross-sectional study. A questionnaire was applied with
questions about personal history of disease, pain, pregnancy, physical activity, characteristics of
the practice and instructor training in Pilates Studios in S&o Paulo, between June and September
2014. The questionnaire was filled individually. Results: 47 studios were included. 129 men (56.1
+20.1 years old) and 388 women (40.5 + 21.7 years old). 34,8% aged and 7.9% pregnant. 56.2%
classes are taught by physiotherapists and 43.7% for Physical Educators. 34.62% individual
classes and 65.3% in group of 2 (36%), 3 (53.2%) or 4 (10.6%). People practiced 1 (11.4%), 2
(81%) or 3 (7.5%) times a week. The Pilates practice time was 14 + 7.81 months. Physical
activities: bodybuilding (25.9%), walking (15.2%) and water aerobics (12.7%). Pathologies in 234
(45.2%) of individuals: chronic low back pain (19.2%), hypertension (14.5%), osteoarthritis
(11.9%). 28.8% reported feeling pain more than three months. Conclusion: Most of practitioners
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were young women practicing twice a week in groups of three. Included pregnant, aged and
people with pain and chronic pathologies. Most individuals associated Pilates with other activities.
Key-words: exercise therapy, rehabilitation, spine, health profile, exercise movement techniques.

Introducao

O método Pilates trabalha forga, flexibilidade, equilibrio, controle preciso do movimento
e a consciéncia corporal. O método se baseia em seis principios: Centralizacdo; Controle;
Precisdo; Respiracdo; Fluidez e Concentracao [1,2,3]. Os exercicios do método séo realizados
em aparelhos (estdio) ou solo [1].

Revisfes sistematicas destacam a efetividade do método Pilates em pessoas saudaveis.
A maior parte dos estudos analisam os exercicios em solo, avaliam adultos homens e mulheres
ativos ou sedentarios. A aplicacdo do método varia de 5 a 15 semanas e a frequénciade 1 a5
vezes por semana [3,4]. H4 forte evidéncia do método, para desenvolver flexibilidade da cadeia
posterior e equilibrio dinamico e uma evidéncia moderada para o ganho de resisténcia muscular
de tronco e auséncia de evidéncia para ganho de for¢a nos individuos saudaveis [3,4].

Em relacdo a flexibilidade, estudos, afirmam ganho significante de flexibilidade dos
musculos da cadeia posterior [5-10]. Os estudos que obtiveram ganho de flexibilidade da cadeia
posterior em individuos saudaveis, aplicam o método Pilates em uma frequéncia de 2 [6,9,10] a
3 vezes por semana [5,7,8]. Ha variagdo quanto ao tempo total de prética, entre 5 [8], 8 [7,10],
10 [9] e 12 semanas [5,6].

Os estudos que obtém aumento na resisténcia muscular abdominal em pessoas
saudaveis aplicam o método de 2 [6] a 3 vezes por semana [7-9]. H& variagdo quanto ao tempo
total: 5[8]; 8 [7]; 10 [9] e 12 semanas [6].

O ganho de equilibrio em pessoas saudaveis submetidas ao método acontece em uma
frequéncia de 2 [5,10] a 3 vezes por semana [7]. O tempo total de aplicacdo de exercicios varia
entre 8 [10] e 12 semanas [5,6].

Outra revisdo sistematica com meta-andlise indica que os exercicios de Pilates em solo
ou em aparelhos 2 a 3 vezes por semana, entre 5 e 12 semanas, melhora a resisténcia muscular
abdominal, equilibrio dindmico, qualidade de vida e flexibilidade muscular da coluna quando
comparado a auséncia de pratica de exercicios, entre pessoas saudaveis [3].

A maioria dos estudos na dor lombar crénica, praticam o Pilates solo [11-17] embora
alguns autores sugiram o Pilates estudio [18,19]. As evidéncias ainda sao inconclusivas sobre a
eficacia dos exercicios de Pilates na reducao da dor e incapacidade na dor lombar crénica, com
nuamero insuficiente de estudos e grande variedade metodolégica [11,17,22]. No tratamento da
dor lombar crbnica revisdes sistematicas relatam que o método € mais efetivo que uma
intervencdo minima por exercicio [20,21] ou oferece melhoras equivalentes em rela¢éo a outros
exercicios [11,21], além disso, algumas revisdes sistematicas apontam que as evidéncias ainda
séo inconclusivas.

O objetivo deste estudo foi analisar as caracteristicas dos praticantes e da pratica do
método Pilates em estldios na cidade de S&o Paulo.

Material e métodos

Trata-se de um estudo de campo transversal, submetido ao Comité de Etica e Pesquisa
da Universidade Paulista e aprovado com o nimero 641.481.

Foram recrutados individuos de ambos o0s sexos, maiores de 18 anos, em estidios de
Pilates de todas as zonas da cidade de S&o Paulo/SP, no periodo de junho a setembro de 2014.

O ndmero de participantes foi determinado por calculo amostral com erro de 10%. A partir
de uma analise segmentada por macro regides da cidade de S&o Paulo, criaram-se cinco zonas
de estudo Centro, Norte, Sul, Leste e Oeste com numero estimado de 500 individuos. O
levantamento dos estudios foi feito pela internet. Os instrutores locais receberam orientacdes da
pesquisadora executante sobre como os individuos deveriam preencher o questionario, o qual
continha perguntas sobre dados pessoais, profissdo, patologias, dor, uso de medicamentos,
gestacdao, pratica de atividades fisicas, caracteristicas quanto a pratica do Pilates e formagéo do
instrutor. Os questionarios eram preenchidos em papel individualmente.

Os critérios de inclusé@o foram: praticantes do método Pilates estudio/solo da cidade de
Sao Paulo, homens e mulheres maiores de 18 anos. Seriam excluidos, aqueles que se
recusassem a responder alguma questdo ou que apresentassem alteracdo cognitiva.
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Os individuos apos terem lido e assinado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
da Universidade Paulista, receberam o questionario. Depois de recolhidos os questionarios, foi
feita andlise descritiva dos dados.

Resultados

Dos 80 estidios de Pilates da cidade de S&o Paulo, convidados, 33 se recusaram a
participar. A amostra foi de 517 participantes de 20 a 84 anos (45,6 + 21,5 anos), 129 homens
(56,1 + 20,1 anos) e 388 mulheres (40,5 + 21,7 anos), praticantes do método provenientes dos
47 estudios das zonas da cidade de S&o Paulo que participaram.

Tabela | - Profissdo exercida pelos praticantes de Pilates entrevistados.

Profisséo Porcentagem (%)
Advogado 6,00%
Assistente de marketing 5,41%
Financeiro/ Assistente Financeiro  9,67%
Educador fisico 3,28%
Aposentado 7,93%
Contabilidade 4,25%
Ator/ Atriz 3,86%
Arquiteto 3,86%
Bancaria 7,15%
Comerciante 4,83%
Empresario 4,06%
Dentista 3,28%
Fisioterapeuta 3,86%
Medico 3,09%
*Qutros 28,58%
35,50% o
35,00% 34,81%
34,50%
g 34,00% -
% 33,50% 33,07%
T 33,00%
S 32,50% 32,10%
& 32,00% -
31,50% -
31,00% -
30,50%
20- 39 40-59 60- 84
Idade

Gréfico 1 — Grupos de idade.

243 voluntarios (47%) associam o Pilates a outra atividade fisica. A mais citada foi a
musculacao (25,9%), seguida da caminhada (15,2%), hidroginastica (12,7%) e natagdo (11,1%),
entre outras (34,9%). Essas atividades ocorrem 3 vezes por semana (48,1%) na sua maioria,
sendo 1 vez (14,4%), 2 vezes (18,1%) e 5 vezes por semana ou mais (19,3%). O tempo médio
de duragdo da atividade € 56,23 + 17 minutos por dia e 17,43 + 20,3 meses. Entre os
entrevistados, 234 (45,26%) apresentam afecg¢es clinicas.
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Grafico 2 — Afeccdes clinicas apresentadas.

Apresentaram dor 149 (28,82%) dos entrevistados, 91(61,07%) mulheres e 58 (38,92%)

homens.
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Grafico 3 - Local da dor relatada.

A dor ha mais de 3 meses foi relatada por 91 individuos (61,07%), enquanto 58 (38,92%)
apresentaram tempo de dor menor que 3 meses.

A Escala Visual Analdgica (EVA) apresentou média 3,4 + 0,28, sendo entre as mulheres
3,45+ 0,17 e entre os homens 3,25 £ 0,15.

Entre os entrevistados 100% praticavam Pilates estudio, sendo 56,29% das aulas
ministradas por Fisioterapeutas e 43,71% por Educadores Fisicos. As aulas eram realizadas
individualmente por 34,62% enquanto que 65,37 % praticavam em grupo. Os grupos variaram
de 2 a 4 pessoas, sendo 36,09% grupos de 2, 53,25% de 3 e 10,65% de 4 pessoas.
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Grafico 4 — Frequéncia semanal do Pilates.

O tempo de prética foi de 14 + 7,81 meses, com duracgado de 56,23 + 17 minutos por dia.
Entre os praticantes de Pilates 180 (34,81%) eram idosos, e 31 (7,98%) eram gestantes.

Discussao

No presente estudo nota-se uma preferéncia da pratica do Pilates por mulheres assim
como nha maioria dos estudos [8,9,12]. Entre os praticantes do método Pilates a maioria séo
adultos jovens, o que condiz com a literatura a qual avalia principalmente jovens ou atletas, os
guais sao beneficiados com o método Pilates em relagédo a melhora da flexibilidade e resisténcia
muscular [4,23].

Na amostra avaliada encontrou-se entre 0s praticantes principalmente pessoas com
nivel superior, provavelmente por terem maior acesso as informa¢es podendo buscar aquilo
que estd em evidéncia na midia. Essa é uma caracteristica esperada uma vez que entre
individuos com maior escolaridade é verificada prevaléncia de atividade fisica de lazer, existem
evidéncias de que sujeitos com nivel superior completo apresentam cerca de oito vezes mais
chances de praticar exercicios comparados com aqueles com ensino fundamental incompleto
[24].

Nota-se que aproximadamente metade dos praticantes entrevistados associa o Pilates a
outra atividade fisica sendo a preferéncia por musculagéo, natacao, hidroginastica e caminhada,
ndo ha relato na literatura que faga tal associacdo, porém acredita-se que a pratica dessas
modalidades de maneira supervisionada pode somar os seus beneficios como melhora do
condicionamento cardiovascular, melhora da forca e da resisténcia muscular aos beneficios do
Pilates. Essas modalidades vém sendo praticadas de 1 a 5 vezes por semana, sendo em sua
maioria 3 vezes por semana.

Entre as patologias citadas pelos participantes as mais prevalentes foram as alteragcfes
na coluna (hérnias de disco, protusdo e lombalgia cronica nao especifica), hipertenséo arterial
sistémica e osteoartrites. Os exercicios de Pilates podem ser benéficos para as patologias em
geral, considerando-se que ha evidencia do método para melhora da flexibilidade, da resisténcia
muscular e do equilibrio [3,4,20].

Um estudo [25] preocupou-se em investigar os efeitos do método Pilates em relagdo a
parametros cardiometabdlicos, no qual ocorreu apenas uma diminuicdo da pressao sistolica em
mulheres sedentarias normotensas apés oito semanas de pratica. Diante do ndmero de
praticantes hipertensos (14,52%), torna-se importante avaliar o comportamento dos sinais vitais
nestes individuos mediante a pratica dos exercicios de Pilates e deve-se ter cautela ao lidar com
essa populagdo devido a auséncia de estudos.

O presente estudo mostrou que 28,82% dos entrevistados apresentaram algum tipo de
dor sendo na maioria localizada na coluna lombar, com sintomas presentes ha mais de trés
meses, 0 que caracteriza como dor cronica. A condicdo clinica mais estudada em relacdo aos
efeitos do método Pilates é a dor lombar crbénica, em relagdo a qual as revisdes sistematicas
relatam efetividade do método para a melhora da dor e das incapacidades funcionais comparado
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a uma intervencdo minima por exercicio [20,21] ou oferece melhoras equivalentes em relacédo a
outras formas de exercicio [11,21], entretanto as evidéncias ainda séo inconclusivas [17,22].

Um estudo que comparou a efetividade dos exercicios do Pilates solo com estidio na
dor lombar crénica ndo especifica identificou que os exercicios realizados nos equipamentos
foram superiores quanto aos resultados de incapacidade e cinesiofobia, entretanto n&o foi
encontrada diferenca significante entre os dois tipos de pratica no que concerne a intensidade
da dor [20].

A pratica do Pilates vem sendo realizada em S&o Paulo de 1 a 3 vezes por semana,
sendo que se destaca a pratica de 2 vezes por semana. Na literatura os estudos que obtiveram
ganho de flexibilidade da cadeia posterior, resisténcia muscular abdominal e equilibrio dindmico
em individuos saudaveis, aplicam o método Pilates em uma frequéncia semanal de 2 [6,7,10] a
3 vezes por semana. [5,7-9], o que demonstra que a pratica realizada nos estudios da cidade de
Séao Paulo esta dentro de uma frequéncia semanal adequada para obtengéo de resultados.

O Pilates vem sendo praticado em grupo pela maioria dos individuos nos estudios da
cidade de Sdo Paulo, o que se assemelha a maioria dos estudos nos quais os exercicios do
método sdo realizados em grupos. Esta forma de pratica nas pesquisas demonstra bons
resultados. Ha uma vantagem na prética individual, ja que o aluno tem total aten¢&o do instrutor
podendo apresentar um melhor desempenho na realizagcao dos exercicios, porém a préatica em
grupo pode proporcionar uma integracao social na qual € possivel criar vinculos e tornar-se um
incentivo para praticar. A literatura mostra que foi possivel atingir bons resultados com o Pilates
praticado em grupo, mas ndo se especifica a quantidade de individuos por grupo [4]. No presente
estudo, os grupos variam de 2 a 4 pessoas.

Nota-se um baixo niumero de gestantes praticantes do método Pilates, das 388 mulheres
entrevistadas apenas 7,98% estavam gravidas. Os estudos encontrados mostram que o Pilates
pode trazer efeitos positivos na minimizacdo dos agravos causados pela lombalgia e pode ser
um dos programas preventivos lombalgia na gestacéo. A prética beneficia a saude fisica e mental
das mulheres no pés-parto e melhora da qualidade de vida [26,27]. No presente trabalho das 31
gestantes, 23 apresentaram diagnéstico de dor lombar crénica ndo especifica.

Entre os individuos entrevistados, 34,81% no presente estudo eram idosos entre 60 e 84
anos. A literatura relata que o método Pilates para essa populagao vem apresentando beneficios
como reducdo de quedas, melhora da flexibilidade da cadeia posterior, melhora do equilibrio
estatico, além da melhora da autonomia pessoal, qualidade de vida [5,12].

Chama-se atencdo para a quantidade de individuos que praticam o método Pilates e
apresenta alguma patologia, além da presenca de idosos e gestantes entre os praticantes, o que
demanda atencdo especial nesses casos no momento da pratica, tornando necesséario o
desenvolvimento de novas pesquisas relacionadas a préatica do Pilates em certas condi¢Bes
clinicas especificas para que sejam feitas as devidas adaptacdes.

Conclusao

H& um predominio de mulheres jovens que praticam o método duas vezes por semana,
na maioria em grupos de trés pessoas. Entre os praticantes encontram-se gestantes, idosos e
individuos que apresentam dores e patologias crbnicas, principalmente afeccdes ortopédicas e
dores na coluna lombar. A maioria dos individuos associa a pratica do Pilates a outras atividades
fisicas.
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