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Resumo

Introducdo: Poucos estudos relatam a utilizacdo com sequéncias de exercicios do método
Pilates e a descricdo das variaveis de treinamento utilizadas. Assim, torna-se necessario
analisar os efeitos das variaveis de treinamento em uma aula de Pilates com equipamentos.
Objetivos: Analisar os efeitos da sobrecarga do Método Pilates com aparelhos na composi¢ao
corporal, flexibilidade e salto horizontal em individuos do sexo feminino ap6s 8 semanas de
treinamento. Material e métodos: Participaram do estudo 24 mulheres fisicamente ativas e
saudaveis, com idade entre 18 e 35 anos; peso: 62,02 + 3,2 kg; estatura: 167 £ 4,1 cm. As
voluntarias foram divididas randomicamente em dois grupos: 12 voluntarias no grupo de
treinamento periodizado com o método Pilates (GP) e 12 no grupo controle (GC), totalizando
24 sessdes de treinamento. A composicao corporal foi obtida pelo método duplamente indireto,
mensurando a espessura de dobras cutaneas, por meio de um plicbmetro (Sany®); a
flexibilidade, utilizando o teste com o banco de Wells; e o salto horizontal parado, realizando
trés tentativas de salto, com intervalo minimo de 40 segundos entre os mesmos. A normalidade
e homogeneidade das variancias foram verificadas por meio do teste de Kolmogorov-Smirnov e
de Levene, respectivamente. Anova (2x2) medidas repetidas com os fatores de grupo (GP
versus GC) e condicdo (pré e po6s) foi utilizada para verificar diferencas significativas para as
variaveis: composi¢do corporal, salto e flexibilidade. Uma significAncia (?) de 5% foi utilizada
para todos os testes estatisticos. Resultados: Foram observadas redugdes significativas nos
momentos pré x pos-sessado para flexibilidade. Conclusdo: A manipulagdo da sobrecarga no
Método Pilates com aparelhos parece ser efetiva para a melhora da flexibilidade em mulheres
fisicamente ativas.

Palavras-chave: composicdo corporal, treinamento de resisténcia, mulheres.

Abstract

Introduction: Few studies have reported the use of sequences with Pilates exercises and the
description of the training variables. Thus, it becomes necessary to examine the effects of
training variables in Pilates class with equipment. Objectives: To assess the effects of training
variables in Pilates method with apparatus in body composition, flexibility and vertical jump in
female subjects after 8 weeks of training. Methods: The study included 24 healthy and
physically active women, 18 to 35 years old; weight: 62.02 + 3.2 kg height: 167 + 4.1 cm. The
volunteers were randomly divided into 2 groups: 12 volunteers in the group of periodized
training with Pilates (GP) method, and 12 in the control group (CG), with a total of 24 training
sessions. Body composition was obtained by doubly indirect method, by measuring skinfold
thickness, using a caliper (Sany ®), for the flexibility test was used the Wells bench and the
horizontal jump test was performed with three attempts to jump, with a minimum interval of 40
seconds between them. The normality and homogeneity of variances were verified using the
Kolmogorov-Smirnov and Levene test, respectively. ANOVA (2 x 2) repeated measures with the
factors group (PG versus CG) and condition (pre and post) was used to determine significant
differences in body composition variables, jump and flexibility. Significance (?) of 5 % was used
for all statistical tests. Results: Significant reductions in post-session for flexibility moments pre x
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post. Conclusion: The manipulation of training variables in Pilates with apparatus seems to be
effective for improving flexibility in physically active women.
Key-words: body composition, resistance training, women.

Introducao

O surgimento do Método Pilates ocorreu durante a 1* Guerra Mundial, quando o
aleméo Joseph Hubertus Pilates aplicou seu conhecimento para reabilitar os lesionados da
guerra. O método é baseado em cinco principios-chave: centralizagdo, concentragdo, controle,
precisdo e respiracdo [1], por meio de exercicios realizados no solo, aparelhos e acessorios
criados por Joseph Pilates (fithess circle, reformer, cadillac, cadeira combo, barril), contendo
molas que sdo as responsaveis por adicionar resisténcia aos movimentos durante a fase de
contracao excéntrica [2].

Na ultima década a popularidade desse método de exercicio fisico despertou interesse
de pesquisadores, resultando em elevado nimero de estudos disponiveis na literatura, que
associam tal método a diversos beneficios para a saude. Os distdrbios na coluna lombar séo
0s mais investigados [3,4], bem como aumento da capacidade funcional e melhora da
qualidade de vida [5-9]. A sobrecarga utilizada nas aulas com equipamentos e também as
varidveis de treinamento como numero de séries e repeticbes é definida através da utilizacédo
de molas, as quais promovem resisténcia ou facilitacdo de carga frente ao aparelho utilizado.
Poucos estudos relatam a utilizacdo com sequéncias de exercicios do método com o nimero
de séries, repeticdes e a sobrecarga utilizada [5,10,11]. Assim, torna-se necessario analisar os
efeitos das variaveis de treinamento em uma aula de Pilates com equipamentos.

Para que ocorram adaptacdes fisiolégicas no organismo durante o treinamento é
necessario que exista um aumento de intensidade e volume e também da sobrecarga imposta
a musculatura.

Considerando-se a escassez de estudos que demonstrem a efetividade/beneficio da
manipulagdo e utilizacdo da sobrecarga no Método Pilates com aparelhos em relagdo as
adaptacdes fisiologicas e melhora de capacidades fisicas, o objetivo deste trabalho foi
identificar os efeitos da sobrecarga do Método Pilates com aparelhos na composi¢éo corporal,
flexibilidade e salto horizontal em individuos do sexo feminino apds oito semanas de
treinamento.

Material e métodos

Amostra

Participaram do estudo 24 mulheres fisicamente ativas e saudaveis, com idade entre
18 e 35 anos; peso: 62,02 + 3,2 kg; estatura: 167 + 4,1 cm. As voluntarias foram divididas
randomicamente em dois grupos: 12 voluntarias no grupo de treinamento periodizado com o
Método Pilates (GP) e 12 no grupo controle (GC). Todas as participantes foram informadas
sobre a pesquisa antes de concordar e assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido.

Os critérios para participagcdo deste estudo foram os seguintes: participar de atividades
fisicas h& pelo menos seis meses, ndo praticar exercicio resistido durante a pesquisa, nao
possuir lesBes osteo-mio-articulares que impedissem a realizagdo dos movimentos e aumento
da sobrecarga e participar de todas as sessdes semanais.

Equipamentos

Foram utilizados os equipamentos da marca Metalife (Cadillac, Reformer, Barril e
Cadeira Combo), cuja intensidade das molas é classificada em uma escala de cores: amarela,
azul, vermelha, prata longa e preta, sendo a amarela classificada como “leve” e a vermelha
“pesada. A intensidade da sobrecarga imposta ao sistema muscular das molas (tensao) foi
mensurada utilizando-se uma balanga (Globe Universal), dois ganchos com formato “S”, fita
métrica (Sanny). A afericdo da sobrecarga imposta pelas molas foi verificada pela distancia
com que as molas se deformavam, sendo esta andlise realizada de duas maneiras: pela
distdncia que as molas atingiam sem sofrer deformidade: a) primeiro as molas foram
encaixadas em um gancho e tracionadas até o ponto maximo sem ocorrer deformacao. A
distancia atingida foi anotada e aferida por trés vezes obtendo-se a média das trés tentativas, e;
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b) a fim de conferir a primeira medida, as molas foram conectadas em um gancho e anilhas de
1 a 2 kg foram adicionadas, a distancia atingida foi verificada sem ocorrer a deformidade da
mola. A primeira e a segunda medidas foram iguais, e a formula de Hooke, F = K.x foi utilizada
para obter os valores da sobrecarga imposta pelas molas.

Quadrol - Caracteristicas das molas de acordo com a cor e sobrecarga.

Cor Massa Distancia
(kg) (cm)
Amarela | 7,26 kg 1,63 cm
Preta 12,70 kg 1,43 cm
Azul 15,88 kg 0,96 cm
Longa 19,05 kg 1,59 cm
Vermelha | 35,38 kg 0,73cm

Antropometria

A composicdo corporal foi obtida pelo método duplamente indireto, através da
mensuracdo da espessura de dobras cutaneas, por meio de um plicometro (Sany®). Para o
célculo da composicao corporal foram utilizadas as equacdes de Jackson e Pollock [12]. Foram
aferidas as seguintes dobras: peitoral; axilar média; tricipital; subescapular; abdominal;
suprailiaca; coxa. A massa corporal e a estatura foram mensuradas por meio de uma balanca
mecanica (Welmy®).

Flexibilidade

Nesse teste o individuo foi posicionado sentado sobre um colchonete, com os pés em
pleno contato com a face anterior do banco de Wells (Cardiomed®) e os membros inferiores
com extensao de joelhos e com os quadris fletidos. Posteriormente ao correto posicionamento,
os individuos foram orientados a mover o escalimetro do banco ao maximo que conseguissem,
realizando uma flexdo de tronco [13]. O valor obtido para cada tentativa foi expresso em
centimetros (cm) e foi imediatamente anotado pelo avaliador.

Salto Horizontal parado (SH)

O teste de SH parado foi utilizado para verificar o desempenho da poténcia de
membros inferiores. Este teste foi escolhido por ser de facil aplicagdo, de baixo custo,
reaplicabilidade e validade para andlises comparativas. Todos o0s avaliados realizaram
aguecimento e alongamento por 10 minutos e, ao final desse periodo, saltaram trés vezes
como forma de finalizar seu aquecimento. Cada avaliado realizou trés tentativas de salto, com
intervalo minimo de 40 segundos entre 0s mesmos.

Analise estatistica

Todos os dados foram reportados através da média e desvio padrdo (DP) da média. A
normalidade e homogeneidade das varidncias foram verificadas utilizando o teste de
Kolmogorov-Smirnov e de Levene, respectivamente, com valor de referéncia significativa de p >
0,1 para o teste Kolmogorov-Smirnov, e de p < 0,05 para o teste de Levine. Em relagdo a
andlise de diferenca entre as médias, foi utilizado o teste de varidncia ANOVA (2x2) com
medidas repetidas com os fatores de grupo (GP versus GC), e condicdo (pré e pos) foi utilizada
para verificar diferencas significativas para as variaveis: composicdo corporal, salto e
flexibilidade. O valor de referéncia significativa utilizado foi p < 0,05.

Protocolo de exercicios

Foram realizados trés treinos diferentes durante a semana. A intensidade foi ajustada
semanalmente para o GP, pela carga maxima para cada exercicio, este ajuste ndo foi realizado
para o GC. Os dois grupos realizaram exercicio de solo como aquecimento no inicio das
sessdes e exercicios em todos os aparelhos (Reformer, Cadillac, Barril e Cadeira Combo). O
treinamento teve uma frequéncia de 3 vezes na semana e 8 semanas de duracao, totalizando
24 sessdes. A sobrecarga foi a mesma para a 1° e 2° semana para o GP e foram modificadas
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na 3° e 4° 5°e 6° e 7° e 8° semanas. O grupo controle permaneceu com a mesma sobrecarga
durante todo o periodo do estudo.

Tabela | - Exercicios utilizados nos treinamentos semanais.

Treino 1 Treino 2 Treino 3
Aquecimento Aquecimento Aquecimento

Leg Pull Front (sole) Criss Cross (solo) Bridging (solo)

The hundred (solo) Swamming (solo) Side kick (solo)

Parte Principal Parte Principal Parte Principal

Swan (Barrl) Bridging (Bamil) Shoulder stand (Barril)

Standing leg (Cadeira Combe)

Lateral flexion (Cadeira Combo)
Forward Lunge (Cadeira Combo)
Footvork (Reformer)

Bridging (Reformer)

Supine arms (Reformer)

Jumping (Reformer)

Leg Spring circles (Cadillac)

Hip Extension with tower bar (Cadillac)
Side lying (Cadillac)

Standing arm work facing out (Cadillac)
Parte Final

Relaxamento

Prone scapular (Cadeira Combo)
Double leg pump (Cadeira Combo)
Side Lunge (Cadeira Combo)
Kneeling arm side (Reformer)
Roll down (Reformer)

Standing hip stretch (Reformer)
Jumping alternado (Reformer)
Parakeet (Cadillac)

Swan (Cadillac/bola)

Dolphin (Cadillac)

Supine scapular (Cadillac)

Parte Final

Relaxamento

Memaid (Cadeira Combo)

Hamstring Il (Cadeira Combo)
Seated Triceps (Cadeira Combo)
Feet in the strap (Reformer)

Memaid (Reformer)

Standing agachamento (Reformer)
Jumping aberto (Reformer})

Hip cpener (Cadillac)

Roll Down (Cadillac)

Standing arm work facing out (Cadillac)
Standing arm werk facing in (Cadillac)
Parte Final

Relaxamento

Resultados

Os resultados de ambos 0s grupos estdo expressos na tabela |. Foi observada
diferenca significativa (P < 0,05) para o teste de flexibilidade do Grupo Experimental,
comparando o momento pré em relagdo ao momento apds programa de treinamento.

Tabela Il - Caracteristicas antropométricas do grupo experimental e controle.

Grupo Peso (kg) Massa %Peso Flexibilidade Salto
Magra (kg) Muscular (cm) Horizontal (cm)
- Pré 6239860 3130670 4234477 3409:347 18752797 120,20
o Pos 60,41%7,36 2723+482 4372+391 3799%246 26331574 1,57+0,20
Controle Pr'é 66671063 3579x487 4212:x461 3127504 16912744 1212012
Pos 6582%1028 3470x495 4266431 3073491 2038+6,78 1,26x0,07

¥ P < 0,05 em relagdo ao momento Pré.

O método Pilates periodizado para o grupo experimental contribuiu para melhora
significativa da flexibilidade (P < 0,05). J& para as outras variaveis, ndo foi observada diferenca
significativa.

Discusséo

O presente estudo € um dos primeiros estudos que investigou os efeitos da
periodizagdo do Método Pilates com aparelhos em mulheres fisicamente ativas. Ha uma
escassez na literatura a respeito de estudos que comparam os efeitos da manipulacdo da
sobrecarga durante um periodo pré-determinado.

Comparamos os efeitos da periodizacdo da sobrecarga utilizada em aulas de Pilates
com aparelhos em relacdo a melhora da flexibilidade, poténcia e composi¢éo corporal. Poucos
estudos na literatura analisaram o Método Pilates de modo periodizado em mulheres
fisicamente ativas. Estudos com atletas foram realizados, mas 0s autores ndo manipularam a
sobrecarga utilizada. Hutchinson et al. [14] analisaram a melhora da forca de impulsdo em
atletas femininas de elite de ginastica ritmica utilizando o Método Pilates com aparelho e
treinamento em piscina por um periodo de 4 semanas, reportando uma melhora no tempo de
reacdo do solo, altura do salto e impulsdo. Em nosso estudo n&o se observou melhoras
significativas para a impulsdo. El-Sayed et al. [16] observaram melhoras significativas em
atletas de vdlei no salto vertical apds treinamento com o Método Pilates associado a treino
especifico de voleibol. No entanto, esses estudos [14,16], além de nado utilizarem grupo
controle, ndo aplicaram exclusivamente o Método Pilates com os sujeitos, treinando também as
atividades esportivas simultaneamente. Deste modo, ndo é possivel concluir que o Método
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Pilates tenha sido o responsavel pelo desenvolvimento desta capacidade. A composicao
corporal ndo sofreu alteracdes com o treinamento periodizado aplicado no presente estudo. No
estudo de Erkal [11] foram relatadas melhoras na composicdo corporal de mulheres durante 8
semanas com treinamento de Pilates, uma das possiveis causas para este resultado justifica-
se pela amostra ter sido constituida por mulheres sedentarias de meia idade, ja em nosso
estudo a amostra foi composta mulheres jovens e ativas. O American College of Sports
Medicine (ACSM) [15] indica a necessidade de 250 minutos semanais de atividade fisica para
variagdes significativas na composi¢éo corporal, justifica-se a ndo observancia de melhora com
as atividades do presente estudo, pois 0 mesmo utilizou-se de 180 minutos semanais de
atividade fisica. Além disso, a ndo intervengédo nutricional durante o periodo de estudo também
pode ter contribuido para este resultado.

Em adig&o, Bertola, Baroni e Junior et al. [13] encontraram melhora significativa na
flexibilidade com quatro semanas de treinamento em atletas juvenis de futsal corroborando os
resultados de nosso estudo que obteve melhoras significativas na flexibilidade em relacdo ao
grupo controle. Assim como Bertola et al. [15], Segal et al. [5] e Sekendiz et al. [7] que também
encontraram diferenca significativa na flexibilidade com o Método Pilates, porém as amostras
utilizadas foram mulheres sedentérias e sujeitos fisicamente ativos respectivamente. O ajuste
semanal da intensidade da sobrecarga para o grupo GP pode ter contribuido para este
resultado em relacdo ao grupo GC, uma vez que o0s exercicios utilizados foram os mesmos
para ambos os grupos. Os efeitos da melhora da flexibilidade também podem ser explicados
pelo foco especifico do Método Pilates através da resposta mecénica tanto dos tecidos
contrateis quanto dos tecidos ndo contrateis e da resposta neurofisiolégica relacionada a
manipulacdo dos controles das variaveis de treinamento propostas neste estudo. A frequéncia
da pratica de trés vezes por semana com controle de intensidade e volume também séao
apropriados para a promocdo da melhora da flexibilidade como visto nos estudos citados
anteriormente. O Método Pilates é uma combinacéo de exercicios estaticos e dindmicos de
alongamento que contribuem para a melhora da flexibilidade.

O estudo de Cruz et al. [17] ndo encontrou melhoras significativas na composi¢édo
corporal e nas capacidades fisicas analisadas em jovens atletas de basquete ao realizarem 6
semanas de Método Pilates com aparelhos de maneira periodizada. Neste estudo o nimero de
séries, repeticbes e pausa foram manipulados, no entanto ndo houve um controle da
sobrecarga utilizada. Pertile [18] também néo encontrou melhoras significativas na flexibilidade
e na forca isométrica do tronco de jovens atletas de futebol durante a pratica de 4 semanas do
Método Pilates-solo.

Por fim, uma limitac&do deste estudo merece ser destacada. A falta de uma intervencéo
nutricional durante o programa de treinamento pode ter exercido influéncia nas respostas da
composicdo corporal. Contudo, os dados aqui encontrados sinalizam que maior atencdo deve
ser dada a manipulacé@o da sobrecarga nas aulas do Método Pilates.

Conclusao

Em concluséo, os resultados mostraram que a manipulacdo da sobrecarga no Método
Pilates com aparelhos foi efetiva para a melhoria da flexibilidade em mulheres fisicamente
ativas. Porém, ndo foram observadas altera¢cdes significativas no salto horizontal e composi¢éo
corporal. Mais estudos, em sujeitos com diferentes niveis de aptiddo fisica e com outros
protocolos de exercicios do método (solo, por exemplo), devem ser realizados para elucidar um
pouco mais o tema em questao.
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