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Resumo

O objetivo do presente estudo foi avaliar a flexibilidade em
individuos sauddveis, antes e apds a pritica do método Pilates.
M¢étodos: Foram avaliados 21 individuos sedentdrios e praticantes
de atividade fisica, sendo 8 homens e 13 mulheres com idade entre
20 e 45 anos, utilizando o banco de Wells e o fleximetro da marca
Sanny. Foram realizadas trés medigoes da amplitude de movimento:
a 1.2 antes de iniciarem as aulas, a 2.2 ap6s 30 aulas e a 3.2 apds 75
aulas individuais. Resultados: De acordo com os resultados obtidos,
utilizando o Banco de Wells, verificou-se uma melhora da flexibili-
dade da cadeia posterior (p < 0,001). Nas avaliagoes realizadas com o
fleximetro, verificou-se um aumento significativo na amplitude das
seguintes articulacdes: coluna cervical: extensio (p = 0,04) e rotacio
(direito p = 0,003 e esquerdo p = 0,001); extensdo de ombro (direito
2 < 0,04 e esquerdo p = 0,007), flexdo de quadril (direito p = 0,03
e esquerdo p < 0,001). Conclusio: Pode-se concluir que o método
Pilates melhora a flexibilidade em sujeitos saudéveis nas articulagées
da coluna cervical nos movimentos de extensio e rotacio, extensio
de ombro, flexdo de quadril e da cadeia posterior.
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Abstract

The objective of this study was to evaluate the flexibility of
healthy individuals before and after practicing the Pilates method,
in individual sessions. Method: Twenty one sedentary and physically
active individuals 20 to 45 years old were assessed (8 men and 13
women) using the Wells bench and a Sanny fleximeter. Three mea-
surements of range of motion were taken: before the beginning of
the sessions, at the end of 30 sessions and at the end of 75 sessions.
Results: With the Wells bench, an improvement in the flexibility of
the posterior chain was observed (p £ 0.001). With the fleximeter,
a significant increase in the range of motion in the following arti-
culations was observed: cervical column; extension (p = 0.04) and
rotation (right p = 0.003 and left p = 0.001); extension of shoulder
(right p £ 0.04 and left p = 0.007), hip flexion (right p = 0.03 and
lefc p £ 0.001). Conclusion: It may be concluded that the Pilates
method improves the flexibility of cervical column extension and
rotation, shoulder extension, hip flexion and the posterior muscular
chain of healthy individuals.
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Introducéio

A flexibilidade é uma das varidveis da aptidao fisica rela-
cionada  satde, representando um fator fundamental para o
desempenho do corpo e do movimento, seja em modalidades
desportivas ou cénicas. Ela ¢ definida como a mobilidade
passiva méxima de um dado movimento articular, descrita
em termos de amplitude articular: flexdo, extensao, abdugio,
aducio e rotagio. Junto com a forga e a resisténcia é uma das
principais capacidades motoras para o desempenho tanto das
atividades da vida didria, quanto para os gestos mais compli-
cados nos esportes [1].

O método Pilates tem sido divulgado aos atletas, portado-
res de doencas cronico-degenerativas, portadores de lombalgia
e a populacio geral, como um método que melhora a forca, a
flexibilidade, a postura e a satide em geral [2]. Esta melhora se
deve ao fato de os exercicios de Pilates enfatizarem o trabalho
nos musculos que sio considerados a chave da boa postura:
as quatro camadas dos musculos abdominais, junto com os
gliiteos e os musculos da parte inferior das costas [3,4]. Esses
musculos sustentam a coluna vertebral, os 6rgaos internos e
a postura. A forca ¢ adquirida junto com o alinhamento e a
flexibilidade, como se fosse um “fortalecer alongando” [5,6].

Nas dltimas duas décadas houve uma grande popu-
larizagio do método. Ele ¢ utilizado no mundo todo por
companhias de danca, atletas profissionais e em academias
de gindstica. H4 vérios livros publicados e videos ensinando
o método. Alguns estudos verificaram a eficicia do método
na melhora da lombalgia [7-9].

Apesar de Pilates ser divulgado como um método que me-
lhora forga, equilibrio e flexibilidade, hd poucas pesquisas que
mensuram a melhora na flexibilidade de individuos saud4veis.

O objetivo do presente estudo foi avaliar a flexibilidade em
individuos sauddveis, antes e apds a pritica do método Pilates.

Material e métodos

Trata-se de uma pesquisa experimental, prospectiva lon-
gitudinal, realizada em um Studio Pilates de Sao Paulo. Este
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade
Ibirapuera (n°242/06) de acordo com as normas da Resolu-
¢a0 196/96 do Conselho Nacional de Satde sobre pesquisa
envolvendo seres humanos.

Participaram da pesquisa 21 individuos sauddveis, seden-
tdrios e praticantes de atividade fisica, sendo oito homens
(38,1%) e 13 mulheres (61,9%) com idade média 29,4 + 5,6
anos variando de 21 a 42 anos.

Os critérios de inclusio foram: 1) estar ciente e concordar
com o termo de consentimento livre e esclarecido; 2) ter entre
20 e 45 anos de idade; 3) apresentar exame médico apto a
realizar exercicios fisicos; 4) ser formado em educacio fisica
ou fisioterapia; 5) nunca terem praticado o mérodo Pilates._

Como critérios de exclusio: Apresentar mais que trés faltas
durante o programa.

Procedimentos

Realizou-se, inicialmente, uma avaliacio da flexibilidade
da regido posterior do tronco e pernas e das articulagoes. A
medida da flexibilidade posterior do tronco e pernas consistiu
na utilizacio do banco de Wells, também conhecido como o
teste de sentar e alcancar [1,10]. As medidas de flexibilidade
das articulagoes seguiram o Manual de utiliza¢do do Flexime-
tro Sanny que foi o utilizado na pesquisa [11].

Para flexdo e extensio da articulagio do ombro; e flexio,
extensio, flexdo lateral e rotacio da articulacio da coluna
cervical, o individuo foi posicionado sentado em uma cadeira
com os pés no chio em angulo reto, os joelhos voltados para
frente fletidos em 90°, o rosto voltado para frente. Nesta po-
sicdo inicial o fleximetro foi ajustado em zero. Realizou-se o
movimento e na posigio final obteve-se o valor da amplitude
de movimento (ADM).

Para se obter o valor ADM de abdugio horizontal da
articulagao de ombro, da flexdo de quadril com joelho fletido
e estendido ativamente e passivamente, o individuo foi posi-
cionado sobre uma maca em dectbito dorsal. O fleximetro
foi ajustado em zero na posigdo inicial e a medicdo foi feita
na posicéo final.

A extensio da articulagio do quadril foi medida com o
individuo em decubito ventral e, para a obtencio dos valo-
res da flexdo plantar e dorsal do tornozelo, o individuo foi
posicionado em sedestagdo sobre a maca, sem contato do pé
com o chio.

Os sujeitos realizaram entdo 30 aulas, duas vezes por
semana, durante 60 minutos por um perfodo de trés meses ¢
meio. As aulas foram individuais e ministradas por professo-
res certificados no Auténtico Pilates, utilizando os seguintes
aparelhos do Studio Pilates: Reformer, Mat, Wunda Chair,
Cadillac ¢ Barris.

Apés 30 aulas, os sujeitos foram submetidos a uma re-
avaliagio, seguindo os mesmos procedimentos da primeira
avaliacdo. Continuaram com o programa e no final de 75
aulas foram submetidos a uma avaliag¢io final.

Analise estatistica

Foi realizada estatistica descritiva das varidveis estudadas.
Para verificar a significAncia entre os trés momentos de ava-
liagao foi utilizado teste de medidas repetidas. Em seguida,
para verificar a diferenca entre as avaliagoes duas a duas foi
realizado teste de comparagio multipla. Uma significAncia de
5% foi utilizada em toda a anilise estatistica.

Resultados

Os resultados obtidos com o teste de sentar e alcancar
demonstram uma melhora significante da flexibilidade da
cadeia posterior de tronco (p < 0,001). No teste de compa-
ragao multipla, foi observada diferenca significante entre a 12
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e 22 avaliagio (p = 0,01), entre 1.2 ¢ 3.2 avaliagdo (p < 0,001)
e entre 22 ¢ 32 (p < 0,001) (Tabela I).

Tabela I - Comparagio da média das avaliacoes iniciais, interme-
didrias e finais da flexibilidade da cadeia posterior.
Minimo Maximo Média (= DP) p

1.° Avaliacdo 130 490,5 344,8 (= 107)
2.° Avaliacdo 240 510 392,4 (= 68,4) <=0,001*
3.° Avaliacgo 105 980 772,3 (= 234)

Andlise para medidas repetidas; *p < 0,05

Quanto 2 medida de flexibilidade da articula¢io do
ombro, nio foi observada uma diferenga significativa nos
movimentos de flexio e abducio horizontal. Na extensio,
porém, no teste de comparagio multipla, foi notada diferenca

a 32 avaliagio. Nos movimentos de flexdo ativa da articulagao
do quadril com o joelho estendido, foi observada diferenca
significante entre as trés avaliagoes. No teste de comparacio
multipla, constatou-se diferenca significante entre a 12 e a 22
avaliagio, entre a 12 e a 32 e entre a 22 e a 32. Na avaliagao da
flexdo passiva de quadril com o joelho estendido verificou-
se diferenca significante entre as trés avaliacdes. No teste de
comparagio multipla, constatou-se uma diferenca significante
entre a 12 e a 22 avaliagio, ¢ entre a 12 e a 32, porém nio foi
observada diferenca entre 22 e 32 (Tabela III).

Tabela III - Comparagio da média das avaliagées iniciais, inter-
medidrias e finais dos movimentos do quadyil.
Minimo Média (x DP) Maximo P
Flexdo quadril - Com joelho em flexdo

significante na extensio entre a 12 e 22 avaliagio e entre a 12 Direito
e 32 avaliacao (Tabela II). 1.0 90 109,1 (= 10,5) 130
2.° 90 113,5(= 10,00 130 0,03*
Tabela II - Comparagio da média das avaliacies iniciais, interme- 3.° 97 116,1 (= 8,6) 130
didrias e finais da extensio de ombro. Esquerdo
Minimo  Média (£ DP) Méximo p 1.° 90 108,9 (= 9,6) 122
Ombro Extenséo 2.° 92 113,3(x9,6) 126 = 0,001*
Direito 3.° 99 116,8 (= 8,4) 134
1.° 20 31,8 (= 6,4) 44 Flexdo quadril - Com joelho em extens@o ativa
2.° 22 37,0 (= 6,6) 50 £0,04* Direito
3.° 15 34,9 (= 7,6) 46 1.° 55 91,3 (= 18,3) 130
Esquerdo 2° 75 101,71 (= 14,3) 125 = 0,001*
1.° 24 31,6 (= 5,5) 42 3.° 85 106,5 (= 11,7) 130
20 23 37,9 (= 7,6) 50 0,007* Esquerdo
3.° 18 36,1 (+ 8,1) 46 1.° 55 93,7 (£ 16,3) 120
Flexéo 2.° 82 103 (= 10,7) 122 =< 0,001*
Direito 3.° 95 109,5 (= 10,2) 129
1.0 100 123,9 (+ 10,5) 140 Flexdo quadril - Com joelho em extens@o passiva
2.° 96 126,8 (= 13,5) 155 0,67 Direito
3.° 110 125,2 (£ 8,3) 142 1.° 85 115,3 (= 17,7) 150
Esquerdo 2° 105 125,8 (= 10,9) 148 0,04*
1.° 100 124 (£ 11,4) 140 3.° 31 125,4 (= 16,1) 141
2° 105 128 (= 11,4) 152 0,18 Esquerdo
3° 117 127 (= 6,8) 140 1.2 80 1158 (= 18,2) 142
Abducgéo horizontal 2.° 108 124,7 (= 10,1) 145 0,04*
Direito 3.° 38 125,9 (= 22,4) 148
1° 110 127 (+12,3) 150 Extensdo
20 15 131,8 (= 9,50 160 0,07 Direita
3.0 110 129 (= 9,1) 150 1.° 10 29,7 (= 7.,9) 40
Esquerdo 2.° 16 34,1 (7,2 44 0,09
1° 90 123,7 (= 15,2) 150 3.° 20 32,1 (x71) 42
20° 115 130 (+ 8,8) 155 0,06 Esquerdo
3° 110 129,9 (+8,3) 150 1.° 14 30,5(=75) 40
Andlise para medidas repetidas; *p < 0,05 2° 13 34,5 (= 8,1) 46 0,11
3.° 20 33,1 (+ 6,6) 43

No movimento de flexdo da articulagio de quadril com
o joelho flexionado, foi notada diferenca significativa entre
as trés avaliagbes tanto no lado direito quanto no esquerdo,
porém no lado direito ndo foi observada diferenca entrea 22 ¢

Andlise para medidas repetidas;* p < 0,05

Quanto aos resultados obtidos apés medida da flexibili-
dade da articulacio do tornozelo, nao foi observada diferenca
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significativa no movimento de flexdo dorsal como também
no movimento de flexio plancar.

Discussdao

Os musculos da cadeia posterior, ou seja, da estdtica,
tém grande importincia na manutencio da postura, pois
sua fungio é impedir o desequilibrio com uma agio reflexa
e inconsciente [12,13]. Sao eles: triceps sural, isquiotibiais,
paravertebrais, trapézio superior e longo do pescoco. Sao
os musculos mais utilizados no dia-a-dia, tornando-se mais
fortes e mais encurtados, provocando compensagoes e desvios
posturais, ocasionando quadros dlgicos, piora na realizagio de
atividades didrias e esportivas, fazendo com que o individuo se
torne cada vez mais inativo [8,14]. Sacco et al. [15] cita que
na prética da fisioterapia é comum pacientes apresentarem
encurtamento da cadeia posterior. O tratamento consiste
em promover um reequilibrio das cadeias musculares. Os
exercicios de Pilates sio uma boa alternativa para promover
a melhora da flexibilidade da musculatura da cadeia poste-
rior, melhorando assim a relagio do equilibrio agonista ¢
antagonista [7].

A diferenca de um alongamento convencional passivo
para os exercicios bésicos do método Pilates é que, durante a
realizagdo dos exercicios do método, ocorre uma estabilizagao
pélvica feita pelo gliteo médximo, um trabalho isométrico dos
estabilizadores de escdpula ¢ um trabalho de fortalecimento
dos musculos abdominais, tornando o alongamento da cadeia
posterior mais eficaz [2,13,15].

Os resultados do presente estudo demonstram que ap6s
o treinamento com o método Pilates, houve uma melhora
da flexibilidade da musculatura da cadeia posterior, dados
também encontrados por Segal er al. [2], que avaliaram
por meio do teste distAncia dedo chio a flexibilidade de
32 sujeitos que treinaram Mat Pilates apés dois, quatro
e seis meses. Sekendiz et al. [16] verificaram os efeitos do
Pilates na flexibilidade da musculatura da cadeia posterior
em mulheres sedentdrias também com o teste de sentar e
alcancar, os sujeitos praticaram Mat Pilates por cinco sema-
nas e apresentaram melhora significante da flexibilidade, e
Bertolla ez 2. [14], em estudo recente, avaliou a flexibilidade
da musculatura posterior, utilizando o Banco de Wells e o
fleximetro com uma equipe de futsal de categoria juvenil.
Os atletas nesse estudo realizaram sessdées de Mat Pilates em
grupo durante quatro semanas.

O que difere os estudos anteriores do atual foi que os
sujeitos realizaram exercicios de Mat Pilates no solo ¢ em
grupo, sem o auxilio de molas e em cadeia cinética aberta. J4
no presente estudo, os sujeitos realizaram aulas individuais,
utilizando todos os aparelhos com molas do Studio Pilates,
que oferecem maior resisténcia aos membros trabalhados,
por vezes aumentando a dificuldade dos exercicios, por vezes
facilitando a execucao, dependendo se o individuo estd em
dectbito dorsal, sedestagio ou posi¢io ortostdtica. Em ambos

os métodos constatamos uma melhora significante da flexibi-
lidade da musculatura posterior de tronco [15].

O musculo longo do pescoco realiza a anteflexao ou endirei-
tamento da coluna cervical agindo bilateralmente para manter
a lordose cervical em seus limites fisiolégicos. As porcdes obli-
quas agem contra a tendéncia do aumento da lordose cervical
ocasionada pela agio da gravidade e também para impedir a
queda do lado oposto. Ele faz parte dos musculos da estdtica,
ajudando assim na manutengio da postura, evitando a queda
da cabeca A frente. Se nao hd aten¢io na manutencio correta da
postura, ocorre uma protrusio da cabega [12,14]. Neste estudo
observou-se que apds a prética do método Pilates, houve uma
melhora na extensio e rotacio lateral da coluna cervical. Isso
nio se deve a exercicios especificos para esta articulagio, mas
sim ao trabalho de alongamento e fortalecimento axial realizado
nos aparelhos do Studio Pilates (Reformer, Baby Chair e Wall).
Nestes aparelhos os exercicios sao realizados em dectibito dorsal
ou mesmo contra uma parede ou encosto reto, promovendo
um melhor alinhamento da coluna. Estes exercicios enfatizam
o conceito de “abrir espaco” entre as vértebras, auxiliando no
alongamento dos musculos da estatica.

Springer [3] e Kolyniak ezal. [7] afirmam que os exercicios
do método Pilates promovem a eliminagio da tensao excessiva
desses musculos, o que melhora os movimentos de extensio
e rotacio da coluna cervical.

Quanto 2 articulagio do ombro, nio foi notada diferenca
na flexao e abdugio de ombro, porém houve melhora na ex-
tensio. Assim como na coluna cervical, nio foram realizados
exercicios especificos para a articulagio do ombro. O trabalho
de fortalecimento com as vértebras da coluna alinhadas, os
estimulos neuromusculares provocados pelas contragoes iso-
métricas dos musculos estdticos aumentando assim seu com-
primento e o uso correto da musculatura central, melhoraram
a organizagdo da cintura escapular, permitindo um maior
“espaco” entre as articulagdes da coluna e cintura escapular,
facilitando assim o movimento de extensio da articulagio do
ombro [3,7,17].

Nos movimentos de flexdo de quadril bilateralmente com
os joelhos em flexdo e extensiao houve melhora significante
da flexibilidade. Diversos autores afirmam que a melhora na
flexibilidade do quadril se deve nao somente ao alongamento
e otimizagio da musculatura estdtica posterior: espinhais,
isquiotibiais e triceps sural, mas também a énfase dada ao
“enrolamento” da coluna durante a flexao do tronco nos exer-
cicios bésicos de Pilates [2,3,7,18]. A utilizacio do Powerhouse
(centro de forga) para se obter a curva “C” ¢ a estabilizacio
escapular evita o tensionamento dos musculos do pescogo
e ombros. O enrolamento da coluna dissociando cada vér-
tebra favorece a mobilidade intervertebral e cria um espago
sacrolombar que melhora a hiperlordose ¢ a flexibilidade na
articulagao do quadril [7,12,18].

Sacco et al. [15] explica que a flexdo de tronco é realizada
por um trabalho concéntrico dos obliquos e reto do abdome.
Nos exercicios de Pilates, quando o gradil costal funciona
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como ponte fixa, estes musculos levantam a parte inferior
da pelve, tendo um efeito de diminui¢ao de lordose lombar.

A melhora do trabalho axial e conseqiiente aumento da
ADM das articulagées sao observados mais no inicio do tra-
balho: a diferenca significante foi observada entre a primeira
e segunda avaliagio, e entre a primeira e a terceira, mas nao
entre a segunda e a terceira. Como a flexibilidade de uma
articulacdo é dependente do seu grau de utilizagio, um pro-
grama de exercicios ¢ mais efetivo no inicio, principalmente
em sujeitos sedentdrios que possufam articulagoes até entdo
pouco utilizadas e provavelmente encurtadas [19].

Dentre os estudos encontrados, que avaliaram a flexibili-
dade de praticantes do método Pilates, nenhum realizou aulas
individuais, utilizando todos os aparelhos do Studio Pilates,
mas apenas exercicios de grupo no solo, o Mat. Diante disso,
sugere-se entio que mais estudos sejam feitos utilizando os
aparelhos Reformer, Mat, Electric Chair, Wunda Chair, Baby
Chair, Barris, Cadillac e Wall.

Conclusao

De acordo com os resultados obtidos, verificou-se uma
melhora da flexibilidade da cadeia posterior, nos movimen-
tos de extensdo e rotacdo da articulacio da coluna cervical,
extensdo de ombro e flexdo de quadril. Pode-se concluir que
o método Pilates pode melhorar a flexibilidade em sujeitos
sauddveis.
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