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Resumo

Joseph Hubertus Pilates foi o criador do Método Pilates e chamava seu método de Contrologia,
que é a capacidade que o ser humano tem de se mover com conhecimento e dominio do
proprio corpo. O método propde uma integracdo entre corpo, mente e espirito, utilizando
principios especificos que sdo: concentracdo, centro de forca (power house), fluidez,
respiracéo, controle dos movimentos e precisdo. O power house tem como funcdo a
estabilizacdo estética e dindmica do corpo. Este trabalho tem como objetivo avaliar os efeitos
do mat Pilates sobre o equilibrio estatico em mulheres sedentarias. Foi realizado um estudo de
carater transversal de abordagem quantitativa, do tipo quase experimental com 9 mulheres
jovens, sedentarias, nuligestas submetidas a 10 sessfes de mat Pilates. A avaliacdo do
equilibrio estatico foi realizada na plataforma de forca. Os dados foram analisados
estatisticamente através do Teste t pareado, Teste de Wilcoxon, Correlagdo de Pearson e
Correlagao de Spearman, com nivel de significancia de 5%. N&o houve diferenc¢as significativas
entre o pré e pos-teste nas variaveis de equilibrio, sugerindo que o Método Pilates ndo se
demonstrou eficaz para o ganho de equilibrio no grupo pesquisado.
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Abstract

Joseph Hubertus Pilates was the creator of the Pilates Method and called his method
Contrology, which is the ability that humans have to move with knowledge and mastery of the
body. The method proposes an integration of body, mind and spirit, using specific principles
which are: concentration, center of force (power house), fluidity, breathing, movement control
and accuracy. The power house has the function of stabilizing static and dynamic body. This
work aimed at evaluating the effects of Pilates mat on static balance in sedentary women. This
cross-sectional study of quantitative approach, quasi-experimental type was performed with 9
young, sedentary, nulliparous women undergoing 10 sessions of mat Pilates. Assessment of
static balance was performed on the force platform. Data were statistically analyzed using the
paired t test, Wilcoxon test, Pearson correlation and Spearman correlation, with significance
level of 5%. There were no significant differences between pre and post-test variables in
equilibrium, suggesting that the Pilates method has not been shown to be effective to gain
balance in this group.
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Introducao

O método Pilates foi desenvolvido por Joseph Hubertus Pilates, nascido na Alemanha.
Durante a época da Primeira Guerra Mundial (1914), Pilates desenvolveu seus exercicios,
influenciado pela yoga e pelas artes marciais. Faleceu aos 87 anos de idade, em um incéndio
ocorrido em 1967, tentando salvar seus equipamentos. Sua esposa continuou seu trabalho até
falecer, dez anos depois [1].

Pilates chamava seu método de Contrologia ou Arte do Controle, que é a capacidade
gue o ser humano tem de se mover com conhecimento e dominio do préprio corpo, propondo
uma integracdo entre corpo, mente e espirito, utilizando principios especificos que séo:
concentracdo, centro de forca (power house), fluidez, respiracdo, controle dos movimentos e
preciséo [2].

O power house definido por Pilates, também conhecido como core, possui musculos
estabilizadores que estdo localizados no tronco. O transverso do abdémen é considerado o
principal, pois este tem como localizacdo a unido da cadeia anterior a cadeia posterior, tendo
como fungdo a aproximacéo da parede abdominal em direcéo a coluna [3]. O core é composto
também pelos musculos abdominais, multifidos e do assoalho pélvico, que juntos tém como
funcéo a estabiliza¢éo estatica e dindmica do corpo [4].

O equilibrio tem como conceito a habilidade em manter estaveis as atividades motoras
que controlam o corpo, mediante perturbagBes estaticas ou dindmicas [5]. A preservacdo do
equilibrio € um processo complexo, que exige a integracdo dos sistemas nervoso, locomotor,
sensorial e vestibular, para que se torne possivel a manuten¢cdo do centro de gravidade na
base de sustentacdo. Para tanto, € necessario que os movimentos que deslocam o centro de
gravidade sejam captados pelo sistema sensorial e vestibular, interpretados pelo sistema
nervoso central e seja, entdo, enviada uma resposta motora que realize as adaptacfes para
que seja preservada a estabilidade [5-7].

Entre os beneficios de exercitar a musculatura do core estdo a manutencdo ou a
melhora do equilibrio corporal, propiciando a estabilidade e aumento da for¢a postural dindmica
e o funcionamento apropriado da cadeia cinética como em um todo [8].

Em virtude de haver poucos estudos relacionando Pilates e equilibrio, este trabalho tem
como objetivo avaliar os efeitos do mat Pilates sobre o equilibrio estatico de mulheres
sedentarias.

Material e métodos

Foi realizado um estudo de abordagem quantitativa do tipo quase experimental. O
presente estudo foi realizado com mulheres jovens, sedentarias e nuligestas, constituindo a
amostra por conveniéncia. Foram excluidas mulheres gestantes ou com suspeita de gravidez,
vestibulopatia/labirintopatia diagnosticada, patologias neuroldgicas, utilizagdo de Orteses em
membros inferiores, deficiéncia visual, climatério e as que estivessem ja praticando atividade
fisica. Apos a aprovacéo do Comité de Etica da Universidade Federal de Santa Maria (UFSM),
sob 0 nimero 555.399 as voluntarias foram escolhidas aleatoriamente, a partir da divulgacdo
sobre o estudo através de midia impressa e cartazes fixados na UFSM. AplOs serem
informadas sobre os objetivos, riscos e beneficios da presente pesquisa, estas assinaram o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

O estudo foi realizado no Laboratério de Cinesioterapia e Recursos Terapéuticos
Manuais, localizado no Centro de Ciéncias da Saude da Universidade Federal de Santa
Maria/RS e no Laboratorio de Biomecanica da Universidade Federal de Santa Maria, no Centro
de Educacéo Fisica e Desportos (CEFD) no periodo de margo a maio de 2014.

Para a avaliagdo, foi utilizada uma ficha de avaliagdo que contém os dados de
identificacdo e anamnese. Também foi realizada a avaliagdo da ativagdo do transverso do
abddmen. Para avaliar a ativacdo da musculatura profunda do abdome, foi utilizado o
esfigmomandmetro como unidade de biofeedback pressérico. Posicionada em supino,
primeiramente a avaliada foi ensinada a ativar a musculatura profunda abdominal com
orientagdes verbais, como encolher o abddmen levando o umbigo em direcdo & coluna no
tempo expiratério. A investigada assumiu a posi¢éo neutra da coluna e foi orientado a manté-la,
enquanto contraia suavemente 0os musculos abdominais. Para iniciar o teste, a voluntaria
assume a posi¢éo prona sobre a unidade de biofeedback de pressdo. O esfigmomandmetro foi
nivelado ao centro da parede abdominal. O mandmetro foi insuflado até 70 mmHg. Entédo a
avaliada foi instruida a puxar para dentro o abdémen para ter uma ativacdo total da
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musculatura abdominal. O resultado esperado é que apds a contracdo a pressao diminuisse de
4 a 10 mmHg e que esta mantivesse por 10 segundos [9]. Neste caso, a ativacdo era
considerada como satisfatéria. Caso a diferenca de presséo gerada ou o tempo néo estivesse
dentro destes parametros, a ativacao era considerada insatisfatoria.

Para a aquisicao dos dados referentes ao equilibrio corporal estatico foi utilizada uma
plataforma de forca AMTI modelo OR6-5 (Advanced Mechanical Technologies, Inc.). As
variaveis adquiridas pela plataforma de forca séo relacionadas ao centro de pressédo (COP),
automaticamente calculado pela plataforma. As variaveis avaliadas foram amplitude de
deslocamento antero-posterior do COP (COPap), amplitude de deslocamento médio-lateral do
COP (COPmI) e velocidade média de deslocamento do COP (COP vel). A partir desses dados
podem ser obtidas informag8es sobre o equilibrio estéatico do individuo [10].

Para essa avaliacdo, as mulheres foram instruidas a posicionar-se sobre a plataforma
de forca com os pés separados na largura do quadril, cabeca direcionada a frente, olhos
fixados num alvo a uma distancia de aproximadamente 2m. A posicéo dos pés foi marcada em
um papel milimetrado para que cada tentativa fosse realizada com o mesmo posicionamento.
Foram realizadas trés tentativas de 30 segundos cada, com o individuo com os olhos abertos,
com frequéncia de aquisicao da plataforma de forca de 100Hz. Durante as coletas 0s sujeitos
permaneceram descalgos, em apoio bipodal com os bragos estendidos ao longo do corpo.

Figura 1 - Avaliacdo do equilibrio corporal estatico de mulheres jovens sedentérias (arquivo
pessoal).

Py

Os dados de forca retirados da plataforma foram utilizados no calculo de duas
coordenadas do centro de for¢a (COP) a cada instante, uma na direcao antero-posterior e outra
na direcao médio-lateral, de acordo com o sistema de coordenadas que a propria plataforma
fornece.

ApOs estas avaliagcdes, as participantes receberam as instru¢bes de como seria
aplicado o método Pilates através dos seis principios basicos que envolvem a pratica destes
exercicios. Foram realizados 10 atendimentos com duragdo de 60 minutos, 50 minutos com
exercicios do método e 10 minutos de relaxamento, numa frequéncia de duas vezes semanais.
Foram realizados exercicios de mat pilates considerados intermediarios e avancados,
recrutando os grandes grupos musculares como: gastrocnémios, quadriceps, isquio-tibiais,
abdominais, paravertebrais, biceps, triceps, grande dorsal. Para a realizacdo das atividades
propostas, foram utilizados acessoérios como faixa elastica, caneleiras de 1kg, balGes e bastdes.

A analise estatistica dos dados foi realizada através do Software SPSS 13.0 (Statistical
Package for the Social Sciences). O teste de normalidade utilizado foi o teste de Shapiro-Wilk,
aqueles dados que foram considerados assimétricos foram transformados logariticamente
objetivando a simetria dos dados e, assim, possibilitando a utilizacdo de testes estatisticos
mais robustos.
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A comparacédo entre os periodos pré e pés foi realizada com o Teste t pareado para
agueles que apresentaram normalidade, ja para aqueles assimétricos foi utilizado o Teste de
Wilcoxon. O nivel de significAncia adotado foi de 5%.

Resultados

Participaram do presente estudo 9 mulheres jovens sedentarias e nuligestas, com
idade média de 22,6 + 3,43 (Tabela I). A tabela | apresenta o perfil das participantes quanto
aos dados de identificacéo.

Tabela | - Perfil das mulheres submetidas a um programa de mat Pilates.

Parametros Mulheres

|dade (anos) 226 +343
Peso (kg) 625+122
Altura (m) 1,64 0,06
IMC (ka/n¥) 282+175

Valores expressos em Média + Desvio Padrdo; IMC = indice de massa corporal.

Na avaliac@o do transverso do abdémen, a totalidade da amostra apresentou resultado
satisfatorio tanto no pré quanto no pds-teste. Quanto a avaliagdo do equilibrio, os dados
referentes ao pré e pds-teste do equilibrio encontram-se na Tabela Il.

Tabela Il - Comparagdo do equilibrio pré e pos-programa de mat Pilates sobre as variaveis
avaliadas na plataforma de forca.

COPap (cm) COPml (cm) COPvel
Pre 2,02 +052 1,04 £0,35 0,93 +0,05
Pds 2,15+ 0,61 1,20 £ 0,31 0,98 + 0,05
P 0,456 0,374 0.438

COPap = amplitude de deslocamento antero-posterior; COPml = amplitude de deslocamento médio-lateral; COPvel
= velocidade média de deslocamento.

N&o houve diferenca estatisticamente significativa entre as varidveis de equilibrio no
pré e pos-teste.

Discusséo

A presente pesquisa ndo encontrou diferengas significativas da melhora no equilibrio
apos a intervengdo do Método mat Pilates. Tal fato pode ser justificado pela homogeneidade da
amostra e pelas voluntarias ndo apresentarem déficits na ativacdo do core, relacionados ao
equilibrio no pré-teste e patologias associadas.

O perfil das mulheres investigadas indica mulheres jovens adultas com sobrepeso.
Além disso, a avaliagdo de transverso do abddémen indica que o grupo investigado ja conseguia
ativar o core de forma satisfatoria durante o pré-teste, o que poderia estar relacionado a um
bom equilibrio no pré-teste, visto que a funcéo deste grupo muscular é estabilizadora.

Rebelatto et al. [11] desenvolveram um estudo com o objetivo de relacionar equilibrio
estatico e dindmico com o indice de massa corporal (IMC). Observaram correlacdo direta entre
aumento do IMC e déficits no equilibrio estatico e dindmico entre as mulheres investigadas.
Como no nosso estudo as pesquisadas apresentavam IMC dentro da normalidade, isso pode
justificar o bom equilibrio no pré-teste destas.

Herrington and Davies [12] avaliaram os efeitos do método Pilates sobre a capacidade
de contracdo do mdusculo transverso do abdémen, avaliada por unidade de biofeedback
pressorica. Concluiram que os individuos que participaram do método Pilates apresentaram
contracgado satisfatoria deste grupo muscular no pos-teste.

Johnson et al. [13] verificaram os efeitos do Método Pilates executado no reformer
sobre o equilibrio dindmico. As participantes foram avaliadas utilizando o teste de alcance
funcional e os autores concluiram que houve melhora no equilibrio dos adultos saudaveis
participantes.

Rodrigues et al. [14], em uma pesquisa realizada com idosas, verificaram melhora da
autonomia funcional, equilibrio estéatico e qualidade de vida pré e pés- programa de Pilates. A
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avaliacdo do equilibrio foi realizada através do teste de Tinetti e, apds 16 sessbes de Pilates,
os autores encontraram resultados positivos (p < 0,0001).

Estudo publicado em 2009 [15] avaliou os efeitos do método Pilates e de taiji sobre a
qualidade de sono, humor, forca e equilibrio. Apés 30 aulas de Pilates observou-se que o
método foi eficaz na melhora da qualidade de sono e humor, mas nédo se mostrou eficaz quanto
a forca e equilibrio corporal.

Outro estudo publicado, em 2010, [16] investigou os efeitos do mat Pilates em
pacientes adultos com lombalgia. Foram avaliadas variaveis de dor, flexilidade, for¢a, equilibrio
e resisténcia. O equilibrio foi avaliado através da plataforma de forca, antes e apds a
intervencdo do método Pilates. Apos 22 sessdes de aula, os autores concluiram que néao houve
diferencas significativas no equilibrio dos participantes.

Coelho et al. [17] tracaram como objetivo a avaliacdo da flexibilidade, equilibrio, forca e
resisténcia lombar em 7 individuos saudaveis submetidos a um programa de Pilates. Foi
utilizada na mensuracéo do equilibrio a plataforma de forca e o estudo concluiu que o método
nao se mostrou eficaz para o objetivo proposto.

Os estudos, de forma geral, ndo demonstraram ganho de equilibrio estatico para
individuos saudaveis pds-programa de Pilates, semelhantes aos achados encontrados nessa
pesquisa.

Conclusao

Observou-se que o método Pilates ndo modificou o equilibrio estético de mulheres
jovens. Isso pode estar relacionado ao tempo de programa (10 sessfes) e ao fato de as
mulheres ja apresentarem bom equilibrio no pré-teste.

Como limitagdo do estudo, observaram-se dificuldades ao comparecimento das
voluntarias nas aulas ministradas, dificultando o tempo proposto no estudo. Sugere-se a
realizacdo de estudos com uma amostra maior e a elaboracéo de diferentes protocolos de
exercicios.
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