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RESUMO

Objetivo: Revisar os efeitos benéficos do Método Pilates em pacientes de Fisioterapia, associado ou ndo a
outras técnicas. Métodos: Estudo de revisdo integrativa, realizado nas bases de dados Scielo, Medline e
Biblioteca Virtual em Saude entre os anos de 2014 a 2020, no qual totalizaram 20 estudos. Os descritores
utilizados foram: “Pilates”, “Terapia por Exercicio” e “Exercicio de Reabilitagdo”. Os trabalhos selecionados foram
os que exploravam o potencial do Método Pilates em oferecer beneficios a salde do paciente, promovendo maior
gualidade de vida. Resultados: Os resultados séo significativos para pacientes hipertensos, na melhora no
controle de glicemia de diabéticos na correcdo postural, funcao fisica e na reducéo da fadiga de pacientes com
esclerose mdltipla. E na reducdo de dores musculares, capacidade funcional e qualidade do sono e no tratamento
da lombalgia com melhoria da postura e reequilibrio da musculatura. Consideragdes finais: O Pilates € um
método utilizado como forma de tratamento por fisioterapeutas e dependendo do objetivo do tratamento, tem
mostrado resultados positivos para diversas patologias e pode ser utilizado em pessoas de todas as idades.

Palavras-chave: Terapia por exercicio, Pilates, Exercicio de reabilitacdo.

ABSTRACT

Objective: Review the beneficial effects of the Pilates Method in Physiotherapy patients, associated or not with
other techniques. Methods: An integrative review study carried out in the Scielo, Medline and Virtual Health
Library databases between the years 2014 to 2020, in which 20 studies totaled. The descriptors used were:
“Pilates”, “Exercise Therapy” and “Rehabilitation Exercise”. The selected works were those that explored the
potential of the Pilates Method, which can offer benefits to the patient's health, promoting greater quality of life.
Results: The results are significant for hypertensive patients, in improving the glycemic control of diabetics in
postural correction, physical function and in reducing fatigue in patients with multiple sclerosis. And, in the
reduction of muscle pain, functional capacity and quality of sleep and in the treatment of low back pain with
improved posture and rebalancing of the muscles. Final considerations: Pilates is a method used as a form of
treatment by physiotherapists and depending on the purpose of the treatment, it has shown positive results for
several pathologies and can be used in people of all ages.

Key words: Exercise therapy, Pilates, Rehabilitation exercise.

RESUMEN

Objetivo: Revisar los efectos beneficiosos del método Pilates en pacientes de fisioterapia, asociados o0 no con
otras técnicas. Métodos: Un estudio de revision integral llevado a cabo en las bases de datos de Scielo, Medline
y Virtual Health Library entre los afios 2014 a 2020, en el que totalizaron 20 estudios. Los descriptores utilizados
fueron: "Pilates", "Terapia de ejercicio” y "Ejercicio de rehabilitacion”. Los trabajos seleccionados fueron aquellos
gue exploraron el potencial del Método Pilates, que puede ofrecer beneficios para la salud del paciente,
promoviendo una mayor calidad de vida. Resultados: Los resultados son significativos para pacientes
hipertensos, ya que mejoran el control glucémico de los diabéticos en la correccion postural, la funcion fisica y
reducen la fatiga en pacientes con esclerosis mdltiple. Y en la reduccion del dolor muscular, la capacidad
funcional y la calidad del suefio y en el tratamiento del dolor lumbar con una mejor postura y reequilibrio de los
musculos. Consideraciones finales: Pilates es un método utilizado como forma de tratamiento por
fisioterapeutas y, segun el propdsito del tratamiento, ha mostrado resultados positivos para varias patologias y
puede usarse en personas de todas las edades.

Palabras clave: Terapia de ejercicio, Pilates, Ejercicio de rehabilitacion.
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INTRODUCAO

Quando crianca, Joseph Hubertus Pilates nascido em Dusseldorf, cidade no oeste da Alemanha em
1880, foi acometido com febre reumatica, asma e raquitismo. Por isso, para obter qualidade de vida para
conviver como as outras criancas da época, foi necessario desenvolver e trabalhar fisicamente seu corpo.
Com exercicios disciplinados e constantes, ele conseguiu atingir uma musculatura tdo definida que serviu
como modelo para atlas anatdmicos. Na fase adulta, durante a primeira guerra mundial, foi o periodo em
gue fortaleceu mais seus conhecimentos sobre condicionamento fisico (LIPOSCKI DB, et al., 2016).

Ainda em tempo de guerra, o criador do método, se dedicou a auxiliar na recuperacdo de soldados
feridos, periodo em que apresentou os primeiros exercicios envolvendo alguns objetos para auxiliar seu
trabalho, quais foram: molas, cordas e polias. Tais objetos foram usados nas camas dos hospitais para
promog&o da forga, flexibilidade, resisténcia e tbnus muscular com os pacientes debilitados. Tal experiéncia
durante o periodo da guerra foi essencial para o nascimento do método e aprimoramento de seus estudos e
conhecimentos (LIPOSCKI DB, et al., 2016).

Os principios tradicionais do método sdo seis. O primeiro € a centralizacdo que é o aperto do centro
muscular do corpo ou casa de forca, localizado entre o assoalho pélvico e a caixa toracica durante o
exercicio. O segundo é a concentragdo que € a necessaria atencdo cognitiva para realizar o exercicio. O
terceiro é controle ou a gestao rigorosa da postura e movimento durante o exercicio. O quarto é precisdo da
técnica do exercicio. O quinto é a fluidez, ou seja, a transi¢cdo suave de movimentos dentro da sequéncia de
exercicios. O sexto principio é a respiragdo para mover o ar para dentro e para fora dos pulmbes em
coordenagdo com o exercicio (WELLS C, et al., 2012).

Os exercicios de Pilates diversificaram em extenséo e uso em diferentes contextos. A extenséo esta
relacionada as modificacdes nos exercicios para atender as diferentes necessidades de pacientes. Os
autores afirmam que a ampla disseminagdo, se deu também pela remoc¢do das restricdes da marca
registrada sobre o uso e termo Pilates. (WELLS C, et al., 2012). Assim, na fisioterapia, o Método Pilates
(MP) é utilizado para acompanhamento de mudancas relacionadas a recuperacéo de lesées ou algum tipo
de enfermidade para melhoria das condi¢8es fisicas. Todavia, na reabilitacéo, € importante o conhecimento
de suas aplicacdes, contraindicacdes, forma de utilizacdo, além de oferecer ao paciente a técnica adequada
as alteragcBes apresentadas por ele. Ou seja, 0s exercicios sdo inseridos de acordo com a caracteristica do
paciente, respeitando as dificuldades individuais. Dessa forma, os exercicios de Pilates destinam-se a
aprimorar a flexibilidade geral do corpo (VAZ RA, et al., 2012).

A maioria dos exercicios de Pilates conta com acessoérios equipamentos que auxiliam na realizacdo dos
movimentos. Dentre 0s equipamentos estdo o Cadillac, Ladder Barrel, Prancha de Molas, Reformer,
Reformer Torre, Step Chair e Wall Unit e entre os acessorios estdo a: Bola suica, Faixa Elastica, Anel de
pilates e o bozu. Esses aparelhos e acessorios ajudam na redugdo dos riscos inerentes aos
comprometimentos secundérios, ajuda na manutengdo da integridade dos movimentos e mobilidade
articular de areas comprometidas, com otimizacao dos movimentos (SULLIVAN SB, et al., 2004).

Em virtudes dos fatos mencionados, o objetivo desse artigo foi realizar uma revisao integrativa sobre os
efeitos benéficos do MP em pacientes de Fisioterapia com diferentes tipos de patologias, associado ou ndo
a outras técnicas.

METODOS

Nessa revisdo integrativa 0 método empregado busca alcancar informagfes e assim constituir um leque
de conhecimentos para responder a seguinte pergunta: Quais os beneficios do MP para pacientes de
fisioterapia com diferentes tipos de patologias associado ou ndo a outras técnicas? Para tanto, as etapas
elaboradas a partir da selecdo do tema foram: questdo da pesquisa, estabelecimentos dos critérios de
inclusdo e exclusdo, pesquisa na literatura sobre o tema, estabelecimento das informacfes a serem
extraidas dos artigos selecionados, categorizacdo dos estudos, avaliagdo e resultados da revisdo. A coleta
de dados foi realizada em fontes secundarias por meio de levantamento de artigos na literatura, tendo como
base de dados Scientific Electronic Library Online (Scielo), Sistema Online de Busca e Analise de Literatura
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Médica (Medline) e Biblioteca Virtual em Salde (BVS), entre os anos de 2014 a 2020. Na busca dos artigos
foram utilizados os descritores “Método Pilates”, “Terapia por Exercicio” e “Exercicio de Reabilitacdo”

utilizando o operador “e”. Os critérios estabelecidos estdo demonstrados conforme Figura 1.

Figura 1 - Critérios de Incluséo e Excluséo estabelecidos para busca de artigos nas bases de dados.

Critérios

v

Inclusdo: Trabalhos que exploravam o potencial do método Pilates de exercicios
para melhora da qualidade de vida dos pacientes.

v

Exclusdo: Trabalhos que ndo apresentassem seu texto na integra, que n&o
atendessem o periodo especificado e que ndo contivessem ano de publicagéo,
volume e nimero da revista.

Fonte: Lopes CS e Aratjo MAN, 2020.
RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados da pesquisa nos bancos de dados com a utilizando dos descritores resultou em um
namero de 28 artigos. Desse total foram excluidos oito artigos que ndo atendiam aos critérios estabelecidos
nessa pesquisa. Assim, os artigos selecionados foram relacionados por temética e quantificados conforme
demonstrado na Tabela 1. As publica¢Bes relacionadas com as capacidades fisicas, dores musculares e
lombares foram as mais evidentes na sele¢do das publicacbes. Em um percentual menor foram as
publicacdes sobre doengas neuroldgicas, dores articulares e estados de humor.

Tabela 1 - Temas dos artigos relacionados com o MP.

Temas N° de Artigos
Sindromes metabdlicas

Doencas neurolégicas

Dores musculares

Dores lombares

Dores articulares

Capacidades fisicas

Estados de humor

Fonte: Lopes CS e Araljo MAN, 2020.

NONBEDIMEDN

A Tabela 2 apresenta as publicagfes selecionadas que relatam os efeitos benéficos do MP em pacientes
de fisioterapia relacionadas com sindromes metabolicas foram de 10%; com doengas neurol6gicas 5%;
dores musculares 20%; dores lombares 20%; dores articulares 10%. Assim também, o percentual de artigos
relacionados as capacidades fisicas foi de 25% e estados de humor resultaram em 10%.

Tabela 2 — Tipos de estudos dos artigos selecionados.
Tipos de Estudo Quantidade
Revisdo Sistematica
Revisado da Literatura
Revisdo Narrativa
Estudo de Caso
Revisdo Integrativa
Revisdo Critica
Total

Fonte: Lopes CS e Araujo MAN, 2020.

)
Nrwsr s

Dos artigos selecionados para esse estudo, o Quadro 1 exple as caracteristicas das publicaces,
segundo o ano de publicagdo, autor, revista, objetivos do estudo e principais resultados.
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Trabalho Ano Autor Revista Objetivos Principais Resultados
T1 2020 | CORDEIRO Pesquisa em Revisar sistematicamente o efeito do | O MP apresentou resultados positivos na melhoria dos
AL, et al. Fisioterapia. Pilates em pacientes com esclerose | padrdes funcionais, forca muscular, fadiga e equilibrio, sendo
multipla. eficiente para o tratamento de pessoas com esclerose
multipla.
T2 2020 | COSTA JCB, | Ciéncia Atual. Analisar os beneficios do Método | O MP melhorou a sintomatologia de pacientes com
et al. Pilates sobre o0s sintomas da | Fibromialgia, na melhoria da capacidade funcional, qualidade
sindrome da Fibromialgia através de | do sono, diminuicdo da dor, do tensionamento muscular,
uma revisao bibliografica. aumento de flexibilidade, melhora da capacidade respiratéria
e diminuicdo da ansiedade.
T3 2019 | SILVA RBF, Fisioterapia Brasil. | Verificar os beneficios do Pilates para | O MP, praticado regularmente e por longo tempo, reduziu
et al. sedentarios, idosos e pacientes com | significativamente os niveis de ansiedade de sedentarios.
doencgas cardiometabdlicas. Nos idosos, houve melhora no nivel de estresse e reducao de
riscos de quedas. Em pacientes com doencgas
cardiometabdlicas, houve reducdo da pressdo arterial
sistolica e diastolica.
T4 2020 | FLEMING KM,| Complementary Examinar os efeitos agudos do O MP reduziu a ansiedade do estado, os sentimentos de
et al. Therapies in Pilates nos estados de humor de fadiga e aumentou a sensacao de energia nos pesquisados.
Medicine jovens e adultos do sexo masculino.
T5 2019 | ANTUNES Rede de Verificar as contribuicdes do Método O MP proporcionou a reducdo da dor e da sobrecarga de
MD, et al. Cuidados em Pilates e das orientacfes posturais cuidadores de pacientes neurolégicos. Em relacdo a
Saude na dor, na qualidade de vida e na qualidade de vida, os resultados mais favoraveis foram
sobrecarga de cuidadores de observados nos dominios capacidade funcionais, limitacao
pacientes neuroldgicos. por aspectos fisicos, estado geral da salde e salde mental.
T6 2019 | COIMBRA Brazilian Jornal of | Verificar os beneficios do Método | O MP contribuiu positivamente no equilibrio, postura,
CMS, et al. Development. Pilates na flexibilidade de idosos. mobilidade e flexibilidade, sendo imprescindivel para
autonomia e salde do idoso.
T7 2019 | TORCINELLI | Fisioterapia Brasil. | Verificar se ha influéncia do método | O MP pode promover aumento da pressao inspiratoria
DL, et al. Pilates sobre a forca muscular | maxima e do pico de fluxo expiratério. Porém, ndo ha
respiratéria, expansibilidade toréacica | influéncia do método sobre a amplitude de movimento da
e pico de fluxo expiratério em | caixa toracica.
individuos tabagistas.
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Trabalho Ano Autor Revista Objetivos Principais Resultados
T8 2019 | COSTALPP, | Ciénciae Levantar, na literatura atual, estudos | O MP apresentou resultados positivos na frequéncia cardiaca
etal Movimento. relevantes que identifiguem as | (FC), pressdo arterial (PA) e no duplo-produto (DP) em
possiveis respostas hemodinamicas | comparacdo ao grupo controle. Os resultados das variaveis
encontradas em individuos | hemodinamicas nos levam a considerar plausivel a utilizagao
hipertensos praticantes do Método | do Pilates em pacientes hipertensos.
Pilates.
T9 2018 | CRUZ GL, et | Faipe. Averiguar o Método Pilates como | O MP reduziu a tensdo muscular geral, aliviou a dor da
al. beneficio para os Portadores da | fibromialgia generalizada, concentrando-se no fortalecimento
Sindrome da Fibromialgia, através de | suave e baixo movimento de impacto.
um estudo de revisdo bibliografica
baseado em artigos cientificos.
T10 2018 | OSTERNO Fisioterapia Ser. Analisar os beneficios do Pilates no | O MP e sua pratica € um excelente aliado na reabilitacdo de
MCR, et al. tratamento da artrose através de uma | pessoas idosas que se recuperam de traumas ou cirurgias e
reviséo integrativa. melhoras do desenvolvimento funcional.
T11 2015 JESUS, LT, Fisioterapia e Avaliar a influéncia do método Pilates | No Grupo Pilates houve aumento significativo da atividade
etal Pesquisa sobre a fungéo pulmonar, mobilidade | fisica de lazer e no total do questiondrio de atividade fisica,
toracoabdominal, forca muscular aumento da mobilidade nos trés niveis (axilar, xifoidiano e
respiratéria e caracteristicas abdominal), da forgca muscular respiratéria, tanto inspiratéria
antropométricas em mulheres como expiratéria, bem como redugéo significativa da
saudaveis. circunferéncia da cintura.
T12 2017 | POLETTOR, | Saude e Revisar achados anteriores quanto | O MP trouxe beneficios no desempenho esportivo,
etal. Desenvolv. aos efeitos da pratica do Método | coordenacao, flexibilidade, forca muscular e postura.
Humano. Pilates por atletas, sejam eles
amadores ou néo.
T13 2017 | SOUZA AML, | Cientifica do Verificar como o tratamento com o | O MP ajudou no alongamento e relaxamento dos musculos
etal Centro método Pilates é eficaz em bailarinos | encurtados e fortalecimento daqueles enfraquecidos e na
Universitario de com dor lombar e desequilibrio | reducdo dos desequilibrios musculares que ocorre devido a
Jales. muscular. danca.
T14 2017 | MOREIRA F, | Uninga. Avaliar os beneficios do método | O MP proporcionou o equilibrio entre forca e flexibilidade
etal Pilates em individuos com hipercifose | muscular por meio do desenvolvimento da consciéncia

na coluna torécica.

corporal em pacientes com hipercifose na coluna toréacica.
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Trabalho Ano Autor Revista Objetivos Principais Resultados
T15 2016 | FERREIRA Saude & Ciéncia Verificar os efeitos do método Pilates | O MP proporcionou o fortalecimento da musculatura do
TN, et al. em Acgéo. em pacientes com lombalgia. tronco e abdémen.
T16 2016 | COSTA Brasileira de Revisar os efeitos do Método Pilates | O MP melhorou o equilibrio e o risco de quedas nos idosos.
LMR, et al. Geriatria e em idosos.
Gerontologia.
2016 | AGUIAR SD, | Conscientiae Avaliar a eficacia do Método Pilates | Os efeitos do MP s&o positivos para redugéo da dor.
T17 etal Saude para a melhora da dor em pacientes
com fibromialgia
T18 2015 | FERREIRA Visao Mostrar através de uma pesquisa de | O MP é eficaz no tratamento da dor na regido lombar, pois a
GQ, et al. Universitaria. revisdo bibliografica que o método | técnica trabalha com o alongamento e fortalecimento e
Pilates como tratamento é eficaz em | preconiza a respiragdo associada com a contracdo muscular
pacientes com dores na regido | para um bom resultado.
lombar.
T19 2014 | NASCIMENT | Brasileira de Disseminar informacdes entre | O beneficio do fortalecimento muscular permitiu melhoras na
O SL, et al. Ginecologia e profissionais de saude, que assistem | postura, prevencdo de quedas e traumas, bem como a
Obstetricia. as gestantes no Brasil, das atuais | prevencdo e de desconfortos musculoesqueléticos nas
recomendacdes sobre exercicio fisico | gestantes.
durante a gestagdo, baseadas nas
melhores evidéncias cientificas
disponiveis.
T20 2014 | EVANGELIS | Fisioterapia Brasil. | Analisar a influéncia do método | O MP contribuiu em redugdes significativas dos estados de
TA AL, et al. Pilates nos estados de humor em | humor com reducgdes significativas nos momentos de pré x
individuos fisicamente ativos. pos - sessdo, na tensao, raiva e confusdo de cada paciente.

Fonte: Lopes CS e Aratjo MAN, 2020.
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MP e Sindrome Metabélicas

As sindromes metabdlicas alteram o funcionamento geral do organismo, quer seja por alteracdes
guimicas ou pela celeridade que elas ocorrem. Anualmente o niumero de pessoas diagnosticadas com
algum tipo de doenca relacionado a essa sindrome tem aumentado. A obesidade, hipertenséo arterial,
alteracdes do colesterol, triglicérides e glicemia, sao os principais vildes (SBEM, 2007).

A préatica do exercicio fisico em pacientes com hipertensdo, de forma segura, principalmente pelo
constante trabalho respiratério realizado, pode estar associada a diminuicdo da tensdo, na obtencdo do
relaxamento do organismo e reducéo da pressao arterial. Logo, a pratica de exercicio de resisténcia e forca
com o Pilates tende a aumentar a forca de ejecdo do sangue na parede vascular gerando oxido nitrico e
proporcionado um efeito vasodilatador (JUNGES S, et al., 2015).

O estudo de Costa LPP, et al. (2019), apresentou resultados positivos para a frequéncia cardiaca (FC),
presséo arterial (PA) e no duplo-produto (DP) de pacientes hipertensos aos quais analisaram que a pratica
de exercicio fisico, como o MP se insere como uma pratica segura e eficaz para esses pacientes.

Da mesma forma, Silva RBF e Guerino MF (2019) constataram os beneficios e aplicabilidade do MP
para melhorar a qualidade de vida, redugbes estatisticamente significativas na pressao arterial sistélica e
diastdlica, indice de massa corporal, percentual de gordura, massa gorda, relagcdo cintura-quadril e presséo
arterial em grupos estudados, com impacto clinicamente relevante na morbidade por doencgas
cardiovasculares e cerebrovasculares com a utiliza¢do do MP.

A prética do exercicio fisico regular, como o Pilates, integra & prevencdo e tratamento dos pacientes
diabéticos por melhorar o controle da glicemia e reduzir a gordura do corpo do paciente. A regula¢do dos
receptores de insulina torna as fibras musculares sensiveis a insulina reduzindo-a, fazendo com que haja a
diminuicdo do risco de desenvolver outras doengas associadas. (SANTOS SN, et al., 2017).

Além disso, estudos reforcam a importédncia de programas de exercicios em longo prazo para o
tratamento e prevencao da diabetes e suas complicagfes. Tais estudos indicam que a epidemia de diabetes
esta associada a niveis baixos de atividade fisica e prevaléncia de obesidade.

Além do mais, pesquisadores e cientistas concordam que a atividade fisica é importante na terapia de
gualquer tipo de diabetes. Assim, o0 MP vem ganhando cada vez mais notoriedade em hospitais e clinicas
especializadas e sua pratica tem potencial para prevenir fatores de risco cardiometabolicos por conciliar
exercicio postural (ADA, 2009).

MP e doencas neurolégicas

A esclerose mdltipla € uma doenca crbnica e autoimune, embora, a causa da doenca ainda seja
desconhecida, ela tem sido foco de muitos estudos no mundo todo, o que tém possibilitado uma constante e
significativa evolucdo na qualidade de vida dos pacientes (ABEM, 2016)

No estudo de revisdo sistematica de Cordeiro AL, et al. (2020) com ensaios clinicos randomizados com
MP aplicado a pacientes com esclerose multipla, conclui-se que o MP, apresenta resultados positivos com a
correcao postural, o trabalho respiratério, de equilibrio e propriocepcdo durante o exercicio, auxiliam no
desenvolvimento do controle motor e no fortalecimento dos musculos eretores e abdominais, auxiliando no
tratamento de pacientes com Esclerose Mdltipla que manifestam déficits tanto sensoriais quanto motores.

O MP é uma terapia viavel para pessoas com esclerose multipla que pode levar a melhorias em sua
funcéo fisica e pode ser Util para reduzir a fadiga auto percebida (DUFF WRD, et al., 2018). Também pode
ser direcionado para programas de fisioterapia no desequilibrio e perda de forca, que sédo as incapacidades
primarias em pacientes com esclerose mdultipla, em decorréncia do treinamento de fortalecimento e
equilibrio (GUCLU-GUNDUZ ARZU, et al., 2014).

Assim, os potenciais efeitos benéficos do Pilates ndo séo significativamente maiores do que os derivados
do desempenho de outras terapias fisicas. No entanto, mais estudos s@o necessdrios para consolidar as
evidéncias cientificas existentes sobre os beneficios do MP nas doencgas neuroldgicas.
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MP e dores musculares

A fibromialgia € uma dor muscular com condicdo para envolver o processamento aferente central
desordenado. Dentre os principais sintomas da fibromialgia incluem dor multifocal, fadiga, distarbios do sono
e problemas cognitivos ou de memoéria (SMITH HS, et al., 2011).

O estudo de Aguiar SD, et al. (2016) em mulheres com a faixa etaria de 40 a 65 anos com diagndstico de
fibromialgia, com caracteristica da dor difusa, com duracdo maior que trés meses, com quadro de alteracdes
do sono e fadiga excessiva e sem conhecimento prévio do MP. A aplicacdo de exercicios, avaliacdo e
reavaliacdo da intensidade da dor crénica pela escala Visual Analdgica (EVA) e pelo aparelho Augémetro,
utilizando um angulo de aproximacdo de noventa graus entre a superficie de estimulagcdo e o ponto
estimulado.

A qualidade de vida foi avaliada através do Questionario sobre Impacto da Fibromialgia (QIF) e o indice
de Qualidade do sono de Pittsburgh (IQSP). Os autores concluiram que o MP mostrou ser eficaz na redugdo
da dor na melhora do sono e impacto da fibromialgia em pacientes apds quinze sessdes de tratamento.
Prontamente, os efeitos séo positivos para reducdo da dor, melhora da capacidade funcional e qualidade do
sono.

Assim também, no estudo Costa JCB, et al. (2020) sobre os beneficios do MP na fibromialgia, quando
realizado de maneira regular e correto, melhora o condicionamento fisico, mental e melhora a qualidade de
vida dos pacientes. Também, contribui para o fortalecimento muscular, redugéo da tensdo da musculatura,
alivio da dor generalizada, melhora a flexibilidade. Todavia, h4 uma necessidade de esclarecimentos de
como sistematizar os exercicios e movimentos indicados e contraindicados, assim como, mais analises dos
diferentes efeitos que o método pode promover para os portadores da fibromialgia.

O MP possui exercicios e equipamentos versateis para favorecer no tratamento dos casos de pacientes
com Fibromialgia, visto que € uma patologia em que o paciente sente dores nos quatro quadrantes do
corpo. Logo, o alongamento e fortalecimento muscular trabalhado de forma holistica e relaxante fazem com
gue os movimentos sejam realizados como forma de prevencao de lesdes musculoesqueléticas e redugao
sintomatica da patologia (CRUZ GL, et al, 2018).

Jesus LT, et al. (2015) em um ensaio clinico ndo randomizado, placebo-controlado com vinte e uma
voluntarias alocadas por conveniéncia em dois grupos. Os pesquisadores concluiram que apés a pratica do
MP no grupo Pilates houve melhorias na atividade fisica de lazer, mobilidade toracoabdominal, for¢a
muscular respiratéria e reducao da circunferéncia da cintura. J& no grupo controle, onde as voluntérias ndo
realizaram o programa de exercicios ndo houve alteracdes relevantes nas mesmas variaveis investigadas
pelos pesquisadores.

MP e dores lombares

A dor lombar ou lombalgia é definida como dor ou desconforto que ocorre abaixo da margem costal e
acima da margem inferior das dobras gluteas e é um problema de salde muito comum. A dor lombar é
classificada em trés categorias: aguda, subaguda e crbénica persistente Gaines C (2018).

Para Ferreira TN, et al. (2016), a lombalgia pode causar incapacidade funcional, dependendo se é aguda
ou cronica ou dependendo de sua gravidade. Os autores constataram, que o tratamento com exercicios
especificos de Pilates apresentam beneficios para pacientes acometidos de lombalgia, com ganho na
flexibilidade e forca muscular geral. E, com melhoria na postura, da consciéncia corporal, da respiracéo, do
equilibrio, da coordenacgdo motora, resultando no relaxamento muscular.

Para Ferreira GQ e Tendrio CA (2015), o MP mostrou-se eficaz no tratamento da lombalgia, devido
trabalhar com a diminuicdo da dor; melhorar as altera¢cdes musculoesqueléticas; diminuir a tensdo muscular,
o estresse; melhorar a respiracao, além de trabalhar a descompressao das vertebras com seus exercicios
especificos utilizados para cada paciente, apés a realizacdo da avaliacdo fisioterapéutica detalhada.

Dessa forma, a técnica de exercicios tem como caracteristica a exigéncia de musculos abdominais,
musculos estabilizadores da coluna vertebral e do assoalho pélvico, que favorece o ganho de forgas,
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mantendo-o integro, que proporciona melhora nas fungées do sistema postural, neuromuscular, reequilibrio
de musculatura e diminuicéo da dor lombar, constado em estudo com bailarinos (SOUZA AML, 2017).

Assim, quando se trata de prevencao de desconfortos musculoesqueléticos, como dores lombares em
gestantes, o MP contribui com o fortalecimento e condicionamento muscular, permitindo melhor adaptacéo
do organismo materno as alteracdes posturais provenientes da evolucao gestacional (NASCIMENTO SL, et
al., 2014).

MP e Dores Articulares

As dores articulares, agudas ou crbnicas, estdo entre os tipos mais frequentes de dor. As principais
causas séo o traumatismo e a inflamacdo, Tais dores, estdo associadas ao comprometimento da funcéo
articular que pode ser uma simples restricdo dos movimentos até sua incapacidade completa. E durante o
exercicio ou das atividades cotidianas, que esse tipo de dor, tende a se manifestar com maior frequéncia
(SBED, 2010).

O estudo de Antunes MD, et al. (2019) enfocando as dores articulares, foi realizado com dez cuidadores
independente do sexo, com a faixa etaria de 40 a 65 anos. Os cuidadores receberam orientacdes posturais
gerais relacionadas ao posicionamento correto para exercer atividades de vida diarias (AVDs) e foram
submetidos a dez sessfes com o0 método Pilates na bola suica.

Os autores concluiram que MP e as orientagbes posturais foram efetivas na reducdo na dor e
sobrecarga dos cuidadores de pacientes neurolégicos. Quanto a qualidade de vida os resultados mais
favoraveis foram obtidos nos dominios da capacidade funcional, limitacdo por aspectos fisicos, estado geral
da saude e saude mental.

Deste modo, Escamilla RF (2010) afirma que o exercicio de Pilates com uma bola sui¢a difere de outros
exercicios resistidos, porque recruta os musculos responsaveis pela estabilizagdo da coluna vertebral
durante o movimento e tendem a melhorar a capacidade funcional, equilibrio e a propriocepcéo.

No estudo de revisdo de Osterno MCR e Cunha FMAM (2018) que abordou método de Pilates aplicado a
artrose, foi constatado que as variaveis equilibrio e risco de queda foram as mais pesquisadas e os estudos
encontraram resultados positivos para as variaveis percentual de gordura, resisténcia muscular, marcha, e
gualidade de vida. Dessa forma, o MP tem se confirmado com uma técnica de confiabilidade e eficiéncia no
tratamento da Artrose, que é uma patologia crénica e multifatorial da lesdo osteoarticular e favorece o
fortalecimento e colabora para um menor desgaste do joelho.

MP e Capacidades Fisicas

O ser humano possui qualidades fisicas préprias que correspondem a parte fisica corporal do
movimento, chamadas de capacidades fisicas. Essas capacidades integram um conjunto das
possibilidades motrizes naturais e adquiridas, mediante as quais se podem fazer esfor¢os distintos, como
resisténcia, forca, velocidade, mobilidade e resisténcia e flexibilidade (GUTIERREZ FG, 2011).

A variavel flexibilidade para Coimbra CMS e Coimbra MGF (2019), é frequentemente escolhida por
pesquisadores. No entanto, ndo é tdo simples de ser compreendida, ainda mais quando aplicada a uma
parcela da populagdo como os idosos, por exemplo.

Apesar do nimero reduzido de pesquisas, segundo os autores pode-se afirmar, a partir dos trabalhos ja
publicados, que os beneficios do MP para a flexibilidade nos idosos, contribuem para uma melhor
mobilidade, forca e equilibrio, critérios indispensaveis para uma autonomia e melhor qualidade de vida.

Com base na revisdo de Torcinelli DL, et al. (2019) para verificar se ha influencia do MP sobre a forca
muscular respiratéria, expansibilidade toracica e pico de fluxo expiratério em individuos tabagistas, a
conclusdo foi que o MP pode promover aumento da pressao inspiratéria maxima e do pico de fluxo
expiratorio. Porém, nao ha influéncia do método sobre a amplitude de movimento da caixa toracica. Para os
autores, ha uma caréncia da literatura em pesquisas demonstrando o efeito do método Pilates sobre os
parametros respiratorios.
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No estudo de Poletto R e Toigo AM (2017), que abordou os efeitos da pratica do MP por atletas de
diferentes modalidades. Os resultados mostraram beneficios para o desempenho esportivo, coordenacao,
flexibilidade, forca muscular e postura. Também como alternativa para prevencédo de lesdes em decorréncia
da diminuicdo do comprimento muscular, na flexibilidade, agilidade e equilibrio estatico, na capacidade
muscular das pernas dos atletas. Os autores concluiram que de acordo com as pesquisas ja realizadas, o
MP é uma alternativa eficaz na prevencao e recuperacdo de lesbes desencadeadas pela diminuicdo do
comprimento muscular desta populacgéo.

E, Moreira F e Soares JC (2017) avaliou os beneficios do MP em individuos com hipercifose na coluna
toracica. Os resultados mostraram beneficios variados para os pacientes com hipercifose, quando aplicado
de acordo com os principios do Pilates e que em geral o MP tem sido satisfatorio para o tratamento dos
pacientes com hipercifose e eficaz no ganho da flexibilidade e no fortalecimento da musculatura abdominal
e no reequilibrio muscular. Os autores recomendam mais pesquisa sobre o assunto.

Muitos idosos tém procurado o método Pilates em busca de salde, manutengdo, prevencdo e
tratamento para as suas aptiddes fisicas. Pesquisas demonstraram que o método melhora a marcha nos
parametros velocidade, ciclo e comprimento do passo e consequentemente redug¢do nos riscos de
desequilibrios e quedas. A melhora da flexibilidade também é consenso entre os pesquisadores (COSTA
LMR, et al., 2016).

MP e Estados de Humor

O humor é compreendido como um estado psicol6gico, que emanam sentimentos positivos e negativos.
Esses sentimentos variam em intensidade, duracdo que os tornam um indicador do bem estar ou ndo. Para
o estado de humor néo se tem um consenso quanto a sua definicdo (KENNEDY MM e NEWTON M, 1997).
Para Evangelista AL, et al. (2014), o MP proporciona beneficios ndo s6 fisicos, mas também psicologicos.
As pessoas foram submetidas a uma sesséo de treinamentos com o MP com sete tipos de exercicios de
Pilates em sessdo de quarenta minutos. Foram analisados os estados de humor antes e depois da sessao
com o teste Profile of Mood States (POMS) que analisa seis estados de humor, quais sejam: tensao,
depressdao, raiva, vigor, fadiga e confusdo. Os resultados evidenciaram que o MP pode gerar reducdes
significativas para os sentimentos de tensao, vigor, raiva e confusdo em individuos fisicamente ativos.

Os estudos sobre a relacéo entre exercicios e humor ndo sdo recentes. Para Kennedy MM e Newton M
(1997) os exercicios mais intensos, tendem a ser eficientes na promocdo de altera¢des positivas nos
estados de humor do que os de menor intensidade. Nesse sentido, Werneck FZ, et al. (2010) entende que a
intensidade e o tipo do exercicio realizado estfo relacionados diretamente no estado de humor, apds a
sessdo de exercicios realizados.

Fleming KM, at al. (2020) examinou os efeitos agudos nos estados de humor de oitenta e sete jovens e
adultos do sexo masculino, sem experiéncia anterior com o0 MP. As varidveis pesquisadas foram, estados de
ansiedade, preocupacéo, sentimentos de tensdo, humor deprimido, raiva, energia, fadiga e perturbacéo total
do humor em sessbes de trinta minutos de Pilates com quatro repeticdes de cada movimento sequenciados
para iniciantes por quatro dias. Apds as analises estatisticas, os resultados mostraram os efeitos positivos
do Pilates nos estados de humor dos pesquisados.

CONSIDERACOES FINAIS

O Pilates é um método utilizado como forma de tratamento por fisioterapeutas e dependendo do objetivo,
tem mostrado resultados positivos para diversas patologias. A técnica vem sendo utilizada ndo s6 para
tratamento de patologias osteomioarticulares, mas também em sindromes metabdlicas, doencas
neurolégicas, estados de humor e os resultados tem sido significativos para hipertensos, na melhora no
controle de glicemia de diabéticos e na correcdo postural, funcéo fisica e na reducéo da fadiga de pacientes
com esclerose multipla. E tem sido eficaz na reducéo de dores musculares, capacidade funcional, qualidade
do sono e no tratamento da lombalgia com melhorias da postura e reequilibrio da musculatura. Todavia, ha
necessidade de mais estudos e protocolos definidos para confirmar os efeitos do MP em pacientes de
fisioterapia relacionados a doengas metabdlicas, neurolégicas, osteomioarticulares e estados de humor.
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