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RESUMO

No Brasil, estima-se que 70% dos jovens entre 5 e 14 anos de idade possuem ou
vao adquirir algum dia uma alteragdo postural. Assim, os fatores que causam
problemas de postura em 80% dos adultos tém inicio na inféncia, e consolidagédo na
adolescéncia. Os fatores apontados como responsaveis desse cenario podem ser
influenciados pela postura inadequada durante a execugéo das atividades de vida
diaria, como as vivenciadas no ambiente escolar com o uso de mochilas pesadas,
posicao sentada por longos periodos de tempo e em mobiliarios inadequados,
sedentarismo, entre outros. Para o tratamento de problemas posturais é
indispensavel o reconhecimento precoce, correcdo das posturas existentes e
prevencao do progresso do mesmo. Uma das alternativas de tratamento é a pratica
do Meétodo Pilates, que acarreta beneficios sobre a flexibilidade global, o
alinhamento postural, a coordenagdo motora, além do aumento da for¢a muscular, o
que demonstra uma relacdo direta com o processo de reeducacdo postural.
Portanto, este estudo objetiva identificar os estudos produzidos no cenario nacional
e internacional acerca da utilizagdo do Método Pilates e sua influéncia no tratamento
de alteragdes posturais em criangas, adolescentes e jovens adultos. Foi realizada
uma revisado da producgado deste conhecimento em teses, dissertagdes e artigos em
periddicos nacionais e internacionais com os seguintes descritores e variagoes
destes: Método Pilates, Alteracbes Posturais, criancas, adolescentes, jovens
adultos. Foram consultadas as seguintes bases de dados: Pubmed, Pathernon,
Science Direct e SportsDiscus. Como resultados foram encontrados 40 artigos, entre
os 20 recuperados, apenas 18 apresentam as caracteristicas importantes para esse
estudo. Dessa forma pode-se perceber o baixo niumero de publicagcdes sobre a
tematica, principalmente nas fases da infancia e adolescéncia, além da existéncia de
barreiras para um resultado positivo nessas intervengdes, sendo as mais citadas,
aquelas ligadas ao curto tempo de intervengao e formas de avaliagao insuficientes.
Esses resultados oferecem pistas importantes ndo apenas para a reflexdo sobre a
quantidade de publicagcdes na tematica, mas sobre como esses processos podem

ser planejados e implementados.

Palavras-chaves: Método Pilates, Alteracbes Posturais, criangas, adolescentes,

jovens adultos.
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1. INTRODUCAO

O Brasil atravessa, atualmente, um periodo de transicao epidemiolédgica, com
uma profunda modificagdo dos padrdes de saude e doenga, que interagem com
fatores demograficos, econémicos, sociais, culturais e ambientais (SZWARCWALD;
SOUZA JUNIOR; DAMACENA, 2010). Embora as doencas infecciosas sejam ainda
importantes, ha um crescimento significativo das doencas crénicas nao
transmissiveis (DCNT). As doengas cardiovasculares, canceres, diabetes,
enfermidades respiratorias crénicas, doencas neuropsiquiatricas e problemas de
coluna, principais DCNT, tém respondido por grande parte das mortes antes dos 70
anos de idade e/ou perda de qualidade de vida, gerando incapacidades e alto grau
de limitacdo das pessoas doentes em suas atividades de trabalho e lazer, além de

provocar grande pressao sobre os servigos de saude (SCHMIDT et al., 2011).

Estudos tém mostrado a forte associagao das principais DCNT a fatores de
riscos altamente prevalentes, destacando-se o tabagismo, consumo abusivo de
alcool, excesso de peso, niveis elevados de colesterol, baixo consumo de frutas e
verduras e sedentarismo. O monitoramento destes fatores de risco e da prevaléncia
das doencas a eles relacionados é primordial para definicdo de politicas de saude
voltadas para a prevengao destes agravos (GAZIANO; GALEA; REDDY, 2007).

Os problemas lombares cronicos séo os problemas de coluna mais comuns,
entre as onze DCNT encontradas durante a Pesquisa Nacional de Saude em 2013
em parceria com o senso do IBGE. Para o diagndstico de problema crénico de
coluna foram estimadas aproximadamente 27,0 milhdes de pessoas de 18 anos ou
mais de idade (18,5%) que referiram problema crénico de coluna no Brasil. As
mulheres tiveram maior proporcao (21,1%) de diagndstico médico de problemas
cronicos de coluna do que os homens (15,5%). Conforme aumentava o grupo de
idade, maior era a proporgao estimada do indicador: 8,7% das pessoas de 18 a 29
anos, 19,9% das pessoas de 30 a 59 anos e, com patamares estatisticamente
equivalentes, 26,6% das pessoas de 60 a 64 anos, e de 28,9% das pessoas de 65 a

74 anos de idade e 28,5% para 75 anos ou mais de idade. A proporgao foi



significativamente maior entre as pessoas sem instru¢do e fundamental incompleto
(24,6%) do que nas demais categorias de escolaridade. Das pessoas que
responderam ter algum problema cronico de coluna, 46,4% responderam que nao
faziam nenhum tipo de tratamento. Para aqueles que faziam uso de algum tipo de
tratamento do problema, o mais citado foi o uso de medicamentos ou injecéo
(40,0%). Em 18,9% dos casos, o tratamento consistiu na pratica de exercicio fisico
ou fisioterapia. A acupuntura foi utilizada por 2,5% das pessoas com problemas de

coluna e 4,4% indicaram praticar outro tipo de tratamento da doenca.

Diante dos dados citados, podemos supor que as medidas de prevengao e
tratamento merecem destaque. Para se tentar minimizar a alta incidéncia de
afeccbes posturais no adulto, bem como o tipo de tratamento mais indicado, se faz
necessario um trabalho de base, atuando mais no plano preventivo e educacional,
possibilitando a mudanga de habitos inadequados e aumentando as pesquisas na

area desde a infancia.

De acordo com Bankoff (2007) € comum verificarmos alteracbes na
morfologia corpérea durante o processo evolutivo de uma crianca. Por exemplo:
disturbios no controle postural do corpo; estados patolégicos acentuados; falta de
estrutura corporal ou vicios de postura; disturbios no desenvolvimento simétrico dos
sistemas muscular e esquelético. Todas estas variacbes conduzem a desequilibrios
mais ou menos importantes, segundo a época que surgem. Estas variagdes tendem
a modificar o plano anatdmico-funcional, alteracdo da mecanica do equilibrio

corpéreo, como também a expressao da personalidade do individuo.

Portanto, na postura encontram-se todos os elementos que caracterizam o
movimento. Convém lembrarmos que as alteracbes morfoldgicas, ou simplesmente
os desvios posturais, ndo se organizam por segmentos isolados; ao contrario,
quando se instalam, intervém, modificam e desorganizam o sistema locomotor por
completo. Tudo isso, mais o histérico de vida do individuo, acarretardo uma série de
dificuldades e problemas na fase adulta (BANKOFF, 2007).

Pensando em uma reeducacgao postural, uma das alternativas de tratamento &
a pratica do Método Pilates. De acordo com Silva e Mannrich (2009) o método pode

ser utilizado em tratamentos de corregao postural, ganho de forga pds-operatorio e



ganho de massa Ossea, onde a técnica pode ser adaptada a necessidade e

individualidade de cada pessoa, sendo que possui poucas contra-indicagoes.

O Método Pilates caracteriza-se por movimentos projetados de forma que os
praticantes mantenham a posicdo neutra da coluna vertebral, minimizando o
recrutamento muscular desnecessario, prevenindo a fadiga precoce e a melhorando
a estabilidade postural. A pratica desse método acarreta beneficios sobre a
flexibilidade global, o alinhamento postural e a coordenagdo motora, além do
aumento da forga muscular, o0 que demonstra uma relagao direta com o processo de
reeducacgéao postural (KLOUBEC, 2011; SEGAL, 2004).



2. REVISAO

Estudos em diferentes contextos tém sido realizados sobre a tematica dos
problemas posturais em criangas, adolescentes e jovens adultos. Na primeira parte
deste capitulo trataremos das principais alteragbes posturais em criangas e
adolescentes. Na segunda parte € apresentado o referencial teérico do Método
Pilates e alguns estudos sobre a influéncia desta técnica na prevengao e tratamento

de alteragdes posturais.

2.1 Alteragoes posturais: causas e tratamentos

Atualmente os transtornos posturais tém sido considerados um sério
problema de saude publica, pois atingem um alto numero de pessoas
economicamente ativas, incapacitando-as temporaria ou definitivamente para

atividades profissionais.

Segundo dados da OMS (Organizagdo Mundial da Saude) o problema
atinge mais de 80% da populacdo mundial, e representa prejuizos financeiros
para as empresas (é a maior causa de afastamento do trabalho em pessoas com
menos de 45 anos), para o governo (em 2012, mais de 116 mil pessoas
receberam auxilio-doengca por esse motivo) e para os que sofrem com o
problema (cansago, desanimo e até mesmo estagio depressivo). A estimativa é
que 7% da populagao adulta busquem atendimento médico por este sintoma no

periodo de um ano.

Alteragdes posturais diagnosticadas em criangas sédo geralmente
encontradas no periodo de crescimento e desenvolvimento tornando-se fator de
risco para disfungdes de coluna vertebral irreversiveis na fase adulta, e essa
incidéncia vem crescendo significativamente em todo o mundo. No Brasil, estima-
se que 70% dos jovens entre 5 e 14 anos de idade possuem ou vao adquirir
alguma alteragao postural (OSHIRO et al., 2007; MARTELLI, TRAEBERT, 2006;
MONTESINOS et al., 2004; XAVIER et al., 2011).

Os fatores que interferem na formacao éssea e consequentemente na postura
podem ser divididos em dois grupos: fatores intrinsecos e fatores extrinsecos. Os
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primeiros incluem fatores hereditarios (responsaveis por cerca de 80% do pico final
de massa 0ssea), raga, sexo e fatores hormonais (horménio de crescimento, fator de
crescimento dependente de insulina |, estrogeno e testosterona); os fatores
extrinsecos, por sua vez, diz respeito a aspectos nutricionais, fatores mecanicos,
habitos, presenca de doencgas crénicas e uso de medicamentos (DETSCH, et al.
2001).

Dentre os fatores extrinsecos, pesquisas mostram que a dor nas costas e as
alteragdes posturais em jovens podem ter muitas causas (SILVOLA et al., 2004),
como carregar mochilas pesadas e leva-las de modo assimétrico (KELLIS;
EMMANOQUILDOU, 2010); permanecer muito tempo sentado e principalmente em
mobiliario inadequado as dimensdes corporais do individuo (LIMON; VALINSKY,
2004), manter posturas que nao respeitem as curvaturas fisiolégicas da coluna
vertebral durante a execucédo das atividades diarias (VANDERTHOMMEN et al.,
1999; WOMERSEY; MAY, 2006), utilizar calgados de salto alto que gerem
compensagdes na busca do equilibrio postural (PEZZAN et al., 2011), dormir menos
que sete horas por dia; estar acima do peso (PAANANEN et al., 2010; AUVINIEN et
al., 2010) e apresentar algum problema psicossocial, como a depresséo e ansiedade
por exemplo (LIMOM; VALINSKY, 2004).

Detsch et al., ao avaliar alteracbdes posturais em escolares do sexo feminino,
com idade entre 14 e 18 anos, relataram uma prevaléncia de 66% para as
alteracOes laterais e de 70% para as anteroposteriores da cidade de Sao Leopoldo
(RS).

Elevada prevaléncia de alteragdes posturais também foi encontrada em um
estudo que avaliou 247 estudantes (131 masculinos e 116 femininos) da 12 a 42
série do ensino fundamental de uma escola da cidade de Jaguariuina (SP). A
avaliagao postural identificou a seguinte incidéncia de alteragdes: desnivel (50,2%) e
protrusdo de ombro (39,7%), escapula alada (40,5%), aumento do angulo valgo de
joelho (29,6%), inclinagéo (21,5%) e anteroversao pélvica (19%), hiperextensao de
joelho (19%), rotacdo de fémur (12,9%), protruséo (11,7%) e inclinagéo cervical
(15,4%), cifose toracica (9,7%) e hiperlordose lombar (26,3%). O estudo concluiu

que houve elevada incidéncia de escapula alada, desnivel e protrusao de ombro,
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aumento do angulo valgo de joelho e hiperlordose lombar, consideradas normais

durante o desenvolvimento da crianga. (SANTOS et al, 2009).

Ja os mecanismos compensatoérios da postura (inclinagdo cervical, rotagcao
medial de fémur, protrusdo cervical e cifose toracica) merecem atencao especial,
pela possibilidade de instalagéo, progressao e agravamento durante a adolescéncia
e na vida adulta. As compensacgdes ocorrem em decorréncia de desequilibrios
musculares, explicados pela diferenga de forca e flexibilidade entre grupos
musculares que atuam sobre uma mesma articulagao, isto é, quando determinado
grupo muscular se apresenta mais forte e mais tensionado do que seu respectivo
antagonista. Dentre os musculos que tendem ao encurtamento, destacam-se:
eretores espinhais, quadrado lombar, tensor da fascia lata, piriforme, reto femoral,
gastrocnémio e soleo, peitoral maior, trapézio superior, elevador da escapula,
esternocleidomastoideo e escalenos; seus antagonistas diretos tendem, por sua vez,
ao estiramento (JASSI, et al. 2004).

O processo de instalagdo de um desequilibrio muscular em geral nao é
percebido pelo individuo até que suas consequéncias comecem a se manifestar, em
geral na forma de dores e deformidades. Portanto, seu reconhecimento precoce
permite uma intervencgao efetiva, principalmente tratando-se de um sistema musculo-

esquelético tao plastico como o da crianca e do adolescente.

O esqueleto humano tem inumeras funcgdes. Ele protege os 6rgaos internos,
da forma ao corpo, atua como alavancas a partir das quais os musculos se prendem,
fornece uma area de reserva de calcio e desenvolve células sanguineas na medula.
Musculos esqueléticos acionados pelo sistema nervoso central movimentam a
maioria dos ossos do corpo. Além disso, os musculos, tenddes e ligamentos

fornecem estabilidade as articulacoes.

Na infancia, a formacgao do osso € maior que a reabsorcao, e a remodelagao
Ossea € intensa, com dois periodos de aceleragdo do crescimento: nos dois
primeiros anos de vida e durante a adolescéncia (entre 11 e 14 anos nas meninas e
entre 13 e 17 anos nos meninos). Durante o segundo ano, os aumentos no
comprimento corporal sdo em média de 12 cm. Apds os 2 anos de idade, a estatura

aumenta com um ritmo mais lento, até o inicio do estirdo de crescimento
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adolescente, que se caracteriza pela perda gradual de flexibilidade e movimentagéo

descoordenada dos movimentos durante certo tempo (MCDONAGH, 2001).

As muitas alteragdes hormonais que ocorrem durante a adolescéncia fazem
com que os meninos e meninas figuem mais altos com extrema rapidez. De fato,
cerca de 20% da estatura adulta é alcangada durante o estirdo de crescimento que
se processa num periodo de 2 a 3 anos. O inicio desse marco ocorre com meninos
de 11 anos com ritmo maximo de crescimento ocorrendo por volta de 14 anos. As
meninas em geral iniciam seu estirdo de crescimento 2 anos antes. A maior parte da
altura ganha é devido ao alongamento do tronco e nédo das pernas (ROCHE; SUN,
2003).

Na época em que a mulher tem em torno 17 e 0 menino 21 anos, tera sido
alcancada a maior parte da altura adulta. A estatura se mantém estavel por 15 anos
depois dos 30. A partir dos 40 anos, observa-se aparente reducdao na altura,
causada pela degeneragdo dos discos intervertebrais e pela menor espessura da
cartilagem articular nas extremidades inferiores. Redugdes adicionais na altura sao
evidentes no final da vida adulta @ medida que a coluna vertebral continua sofrendo
degeneragdo, acarretando ocasionalmente uma curvatura vertebral anormal
(ROCHE; SUN, 2003).

No esqueleto em desenvolvimento, a influéncia do trabalho de forga muscular
tera um efeito mais substancial na formacdo do tamanho dos ossos do que as
mesmas forgas aplicadas sobre um esqueleto maduro. Por essa razao é importante
dar atencao cuidadosa aos tipos de atividade e habitos posturais de uma crianga ou

pré-adolescente.

A postura envolve uma relagdo dinamica na qual as partes do corpo,
principalmente os musculos esqueléticos, se adaptam em resposta a estimulos
recebidos. Conforme relatos de Weeks (1989), os musculos esqueléticos dos
vertebrados apresentam uma extraordinaria capacidade para adaptarem-se as
condicbes extrinsecas. Ocorrem modificagdes no perfil molecular e estrutural das
fibras musculares dependendo da alteracdo na demanda funcional, portanto, a
propriedade de um musculo se altera devido ao aumento ou decréscimo da atividade

muscular.
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Durante o exercicio fisico, a contragcdo muscular promove um aumento da
atividade osteoblastica na regido 6ssea proxima aos locais onde os musculos se
inserem, levando ao aumento da mineralizagao 6ssea. Por outro lado, a auséncia de
contragdo muscular, como nas situacbes de imobilizagdo (por exemplo, fraturas,
paraplegia) e de forga gravitacional (por exemplo, vbos espaciais), causa

significativa perda ossea.

Os mecanismos de carga impostos pelos exercicios aumentam a densidade
mineral O0ssea independentemente do sexo e da idade de quem os pratica
(PETTERSSON, 2000; SILVA, 2003). Porém, o exercicio fisico realizado proximo ao
pico maximo da velocidade de crescimento, ou seja, no inicio da puberdade, € mais
efetivo para potencializar o ganho de massa 6ssea. Os efeitos osteogénicos dos
exercicios dependem ainda da magnitude da carga e da frequéncia de aplicagcao
que, se realizado da forma correta, resultam em hipertrofia 6éssea. Dessa forma,
atividade fisica regular durante a infancia e adolescéncia pode atuar na prevengao

de disturbios dsseos, como a osteoporose (SILVA, 2003).

Portanto, para a prevencao e tratamento de dores e alteragbes posturais, 0
estimulo a pratica de exercicios fisicos, se bem orientados pode auxiliar no
fortalecimento muscular e melhor desenvolvimento ésseo, diminuindo assim os
fatores de risco para as compensacdes posturais devido a fraqueza muscular. A
pratica de atividades fisicas também pode motivar o individuo em escolhas mais
saudaveis, diminuindo a tendéncia para habitos negativos como sedentarismo e sua
sequéncia previsivel de aumento de peso, auxiliando também na consciéncia
corporal e auto-estima, diminuindo a probabilidade de habitos posturais

inadequados.

2.2 Método Pilates

Atualmente, a populagdo busca muitas formas para a melhora da qualidade
de vida. Cada individuo apresenta suas preferéncias e procura atividades que
trabalhem o corpo de uma forma global e motivadora. Nota-se um aumento no
numero de técnicas disponiveis para alcangar esses objetivos e entre elas a técnica
do Método Pilates.
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No ano de 1880 em Dusseldorf na Alemanha, nasceu o criador deste método
chamado Joseph Hubertus Pilates. A literatura relata que a infancia de Joseph foi
complicada por apresentar problemas de saude como raquitismo, asma, bronquite e
febre reumatica. Na tentativa de superar suas fragilidades, praticava varios esportes
como mergulho, esqui, yoga, defesa pessoal, ginastica e boxe. Quando era
adolescente, limpava o jardim de um vizinho que possuia uma biblioteca, em troca
de desfrutar dela. Devido a sua sede de conhecimentos, tornou-se autodidata,
aprofundando seus conhecimentos em anatomia, biomecanica, fisica, biologia,
fisiologia e medicina tradicional chinesa. Seu método teve influéncia desde o yoga,
artes marciais ao estudo do movimento dos animais. As vivéncias de Joseph
facilitaram o desenvolvimento de uma série de exercicios que proporcionava maior
consciéncia corporal e o desenvolvimento das principais capacidades fisicas como
flexibilidade, forca muscular e das habilidades fisicas como equilibrio e coordenacgao
motora (PERINI, 2016).

Em 1912, aos 32 anos de idade, o jovem alem&o desenvolvia suas
habilidades como artista de circo e também treinava boxe, onde trabalhou como
instrutor de defesa pessoal da policia civil inglesa (Scotland Yard). Pilates e seu
irmao juntaram-se a uma companhia de circo que realizou uma turné por Londres
quando eclodiu a Primeira Guerra Mundial (1914), onde foram confinados no campo
de concentragao de Lancaster, na ilha de Man. Nesse periodo atuou com enfermeiro
e desenvolveu exercicios para manter a si e aos companheiros saudaveis. Usou as
camas hospitalares e outros artefatos (cintos, lastros, molas, roldanas) para
fortalecer enfermos que ainda permaneciam deitados nas camas, iniciando assim o
desenvolvimento dos primeiros protétipos dos aparelhos hoje conhecidos (PERINI,
2016).

Joseph estava a frente de seu tempo quando trouxe idéias de
condicionamento corporal e reabilitacdo. Sua técnica comecgou a ser reconhecida em
meados de 1981 quando nenhum dos internos daquele campo sofreu com uma
epidemia de gripe (influenza) que vitimou pessoas de outros campos (PERINI,
2016).

Ao final da guerra, retornou a Alemanha, onde continuou a desenvolver seu

método. Em primeiro lugar chamou atengdo dos membros do mundo da danga,
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como Rudolf Von Laban, que incorporou principios de Pilates a sua técnica corporal,
buscando movimentos mais espontaneos e conscientes. Também recorreram a ele
atletas inclusive o campedo de boxe dos pesos pesados, Max Schmeling. Foi
convocado pelo governo Guilherme |l (rei da Prussia) para treinar a forga policial da
cidade de Hamburgo, quando resolveu sair do pais e escolheu imigrar para os
Estados Unidos (PERINI, 2016).

Em 1926, aos 46 anos, Pilates acompanhou o campeao mundial Schmeling a
Nova York, com a promessa do representante do boxeador financiar uma academia
naquela cidade. Na viagem de navio de Londres para Nova York, Pilates conheceu a
enfermeira Clara, com quem posteriormente se casou e juntos abriram um estudio
Oitava Avenida de Nova York, no mesmo prédio do New York City Ballet.
Rapidamente atraiu a atencdo de pessoas influentes na cidade, como Ruth St.
Denis, Ted Shwn, Martha Graham (professora, bailarina e coredgrafa pioneira da
danca moderna) e George Balanchine - fundador da School of American Ballet e
diretor da Companhia que viria a ser o New York City Ballet, como é conhecido
atualmente (PERINI, 2016).

Mesmo apds o seu falecimento em 1967, sua esposa Clara continuou o
trabalho de divulgagdo e administragdo do método e Romana Kryzanowska,
bailarina da School of American Ballet e seguidora dos seus ensinamentos, ficou
responsavel pela diregcdo do trabalho. Assim, Romana e varios outros alunos de
Joseph deram continuidade e adicionaram aos seus conhecimentos do método
tradicional, uma abordagem mais funcional, usando a técnica para corre¢des
posturais e desequilibrios corporais, outros centralizaram os exercicios como forma
de arte, com objetivo de aperfeigoa-los (EMERY et al, 2010; ROGERS et al, 2009).

Joseph Hubertus Pilates com colaboracdo de seu amigo Willian John Miller
escreveu dois livros: Your Health - compéndio de filosofia — 1934 e Return to Life
Through Contrology - exercicios no colchonete - 1945. No primeiro livro “Sua
Saude”, o autor ensina por meio de uma linguagem simples, o caminho para corrigir
nosso atual sistema de educacao fisica e moral, onde a consciéncia corporal ganha
destaque, permitindo assim que atinjamos a perfei¢ao fisica. No segundo livro “O
retorno a vida pela contrologia”, Joseph Pilates e Wilian John Miller explanam sobre

o0 bom condicionamento fisico juntamente com uma mente sadia, argumentando que
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este é o primeiro requisito para uma vida feliz. Para alcangar esse equilibrio e
satisfacdo, propde a execugdo diaria dos exercicios fisicos de seu método e para
facilitar a compreensdao, o livro tras imagens do mestre demonstrando os

movimentos de solo.

Do método original, onde se encontram 34 movimentos, resultaram cerca de
500 variagbes, realizadas com ou sem auxilio de aparelhos A técnica de Pilates
consiste em dois tipos de aula: nos aparelhos (Wunda Chair, Universal Reformer,
Ladder Barrel, Cadillac) e no solo (também denominado The Mat) (BORGES, 2004).

Abaixo segue as caracteristicas principais dos aparelhos criados por Joseph:

Figura 1 - Wunda Chair

Assim como todos os aparelhos, o Wunda Chair tem estrutura de madeira de
qualidade, pois durante os exercicios o0 mesmo sofre tor¢des e se nao for bem
projetado, pode sofrer dilatagdes, ocasionando rachaduras ou mesmo a quebra do
aparelho. Nas laterais encontram-se as alcas cromadas com adaptacao de altura e
que podem ser removidas para determinados exercicios. Ha encaixes do lado de
fora e nos pedais para utilizagdo das molas de aco inoxidavel que estdo disponiveis
numa escala de resisténcia e tamanhos apropriados para todos os aparelhos. Tanto
os pedais quanto o assento sido revestidos de espuma e curvim nautico para o

conforto do aluno e para facilitar a limpeza, evitando a umidade da transpiragao.
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Figura 2 - Universal Reformer

?

N

Fonte: Associacao Brasileira de Pilates (2016)

O Universal Reformer tem sua base de madeira reforcada e no centro ha
plataforma que desliza em rolamentos apropriados, objetivando proporcionar
movimentos com maior fluidez e leveza. A barra dos pés/maos possui quatro
posicoes diferentes possibilitando a correta aplicacdo dos mais diversos exercicios,
de forma segura e confortavel em pessoas de diferentes estaturas, podendo ser
facilmente regulado. A barra de molas fica logo embaixo da barra dos pés/méaos e
geralmente tem 5 encaixes de molas de diferentes resisténcias e tamanhos. O apoio
de cabeca foi desenvolvido com regulagens que devem ser utilizadas de acordo com
a curvatura da coluna cervical assim tornando-se mais confortavel e cmodo para o
aluno enquanto realiza o movimento. Ha duas barras com roldanas que sustentam
as cordas apropriadas para o Reformer, proporcionando realizacdo dos movimentos
com 0s pés e maos, podendo ser alinhado de acordo com a estatura do aluno ou

com a necessidade do exercicio, ficando mais curtas ou compridas.
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Figura 3 - Ladder Barrel

Fonte: Associagao Brasileira de Pilates (2016) e
https://www.hsmed.com.br/aparelho-de-pilates-ladder-barrel-
metalife

O Ladder Barrel € um aparelho em forma de meia lua, tem sua estrutura em
madeira de qualidade e revestimento em espuma e curvim nautico. Este dispositivo
se assemelha a um barril de madeira e € acompanhado por um “espaldar” que
permite inUmeros exercicios com o apoio das maos ou dos pés. Sua base possui
ajuste para possibilitar a adequagédo da estatura do aluno sobre o aparelho, com
sistema de facil deslize, que fique firme, ndo possibilitando a soltura do sistema

quando o aluno realizar exercicios com pressao.

Figura 4 - Cadillac

Fonte: Associagao Brasileira de Pilates (2016) e
https://www.hsmed.com.br/cadillac-metalife-aparelho-de-pilates
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O Cadillac foi a adaptacdo de uma cama com molas e aos poucos foi
ganhando adaptagbes como a armagdo de ago que possibilitou a utilizacdo do
trapézio e assim o desenvolvimento de inumeros exercicios. O trapézio fica
conectado e desliza sobre a barra transversal superior podendo ser utilizado com a
mola preta que é mais forte. A Barra flexivel também devera ser em ago inoxidavel
para evitar oxidagédo. Sistemas de engate click facil auxiliam o instrutor de Pilates,
que nao precisa ficar medindo o nivel para fixagdo das barras, facilitando o correto
ajuste em diferentes alturas. O pivd pode ser ajustado em varias posi¢des, podendo
ser utilizada com molas vindas de cima ou de baixo. Os acessorios utilizados sao:
alcas de pé; alcas de méo; alcas de velcro: para tornozelos e para coxas; algcas de
|&:para apoio dos pés quando o corpo estiver suspenso; bastao para as molas: com

suportes para conectar as molas e faixa de seguranca: para exercicios suspensos.

Além dos aparelhos citados, ha indicacdo da utilizacdo de caixas de diversos
tamanhos revestidas de curvim nautico para adaptacao de exercicios, bem como o

suporte para o corpo.

Figura 5 - Exemplos de caixas

Fonte: Associacao Brasileira de Pilates (2016) e
http://revistapilates.com.br/wp-
content/uploads/2013/10/suzana_Edu_Enomoto-revista-pilates.jpg




Figura 6 - Exemplos de exercicios de solo

Fnte: ht:t;s:I/pilatesology.comlwp-
content/uploads/2013/01/Joe_Pilates_teaches_dancers_at_Jacob_
s_Pillow.jpeg

20

Atualmente, diversos materiais sdo utilizados para diversificar e adaptar os

exercicios de Pilates, dando a possibilidade de desafiar nosso equilibrio,

propriocepg¢ao e concentragao. Sao eles: Magic Circle; Bola Suica; Bosu; Over Ball;

Teraband (faixa de resisténcia), Rolo, entre outros.

Joseph Pilates denominava seu método de Contrologia ou Arte do Controle,

que é a capacidade que o ser humano tem de se mover com conhecimento e

dominio do proprio fisico, apresentando uma completa coordenagao do corpo, mente

e espirito.

De acordo com o préprio Joseph Pilates (1988)

“A contrologia € a coordenacao completa do corpo, da mente
e do espirito. Por meio dela, vocé adquire primeiro o controle total de
seu proprio corpo e depois, com repeticdes apropriadas dos
exercicios, adquire gradual e progressivamente um ritmo natural e a
coordenacgao associada as atividades do subconsciente” (Pilates,

1988, pag. 120-121).

Segundo Borges (2014) para se atingir os objetivos propostos pelo método é

necessaria a perfeita integracdo de seus principios fundamentais, que sao:

concentracdo, fluidez, precisao, respiracdo, controle dos movimentos e o foco do

seu trabalho que é o centro de forga (power house).
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Durante a concentragdao, mente e corpo deve estar em perfeita sintonia para
executar os movimentos corretamente juntamente com a fluidez e a precisdo que
partem de um centro fortalecido, ou seja, do Power House, fluindo para as
extremidades, sem movimentos rigidos, que nao sejam rapidos e nem muito lentos,
mas com controle e suavidade, garantindo que a técnica seja respeitada.A precisao
permite o controle muscular especifico e o alinhamento postural, evitando o

desequilibrio ou gasto de energia desnecessario (LATEY, 2002).

O controle da respiracao tras bem estar e permite a realizacdo dos exercicios
de uma forma mais atenta e uma maior consciéncia corporal. A inspiragcao €
realizada pelo nariz antes do movimento, com o intuito de expandir as ultimas
costelas e durante a sua execugao, a expiracao € realizada pela boca juntamente
com a contragdo abdominal, melhorando o alinhamento postural e promovendo o

relaxamento interno, sem rigidez muscular (LATEY, 2002).

O fortalecimento do centro de forga (power house) corresponde a area entre a
pélvis e as costelas envolvendo os musculos abdominais (o transverso abdominal, o
reto abdominal e os obliquos externos e internos), os musculos da coluna (onde os
mais importantes sdo os multifidos e o quadrado lombar), os musculos do assoalho
pélvico e finalmente pelos musculos expiratérios, principalmente o diafragma
(SOUZA, ANDRADE E FORTI, 2010). A fungéo desse centro de forga € estabilizar a
coluna e a pélvis durante os movimentos, mantendo um adequado alinhamento da
coluna contra a agdo da gravidade, criando movimentos eficientes da cadeia
cinética, propiciando uma base de suporte para os movimentos dos membros
(origem do movimento), gerando for¢ca para os movimentos do tronco e prevenindo
lesdes (O’'SULLIVAN, 2000).

2.3 Método Pilates e a Ciéncia

Atualmente, estudos cientificos ttm mostrado as vantagens do método Pilates

para muitos objetivos e podendo ser adaptados a diversos publicos.

Segundo Balogh (2005), o método tem efeitos positivos quando utilizado em
gestantes. Estas buscam o método devido a leveza dos movimentos, e através dele

obtém relaxamento e aumento na abertura da caixa toracica, devido a atencao
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especial a respiragdo. Além disso, por trabalhar a musculatura abdominal e do

assoalho pélvico, ha prevencéo da diastese abdominal e da incontinéncia urinaria.

Quando aplicado na populagdo idosa, o Pilates melhora a forca e a
mobilidade, que geralmente estdo alteradas devido a presenga de doengas
degenerativas, como a artrite. O método também auxilia na manutengéo da presséo
arterial, além de influenciar na calcificagdo Ossea. Estes beneficios foram
encontrados por Kopitzke (2007), que através da aplicagao do método, aliada ao uso
de medicagao apropriada, conseguiu alterar o diagnostico de uma paciente, de

osteoporose para osteopenia apés um ano de tratamento.

Na revisdo sistematica realizada por Junges et al. (2015) o Pilates também
tem se mostrado eficaz na reducdo de porcentagem de gordura corporal, massa
gorda, relagao cintura/quadril e da pressao arterial em individuos de diferentes faixas
etarias. Entretanto, em apenas trés estudos se investigou o efeito do Pilates em
relacéo a fatores de risco para as doengas cardiometabdlicas, como a glicemia, os
triglicerideos e a HDL-c, ndo sendo observados efeitos do Pilates nesses fatores.
Portanto, mais estudos randomizados e controlados necessitam ser conduzidos

nessa area.

Além dos aspectos fisicos, o0 método Pilates melhorou os niveis de ansiedade,
depressao e estresse na populagdo em geral e mulheres com fibromialgia (ACSM,
2014; HARRIS, LUCYSHIYN, 2008). Hassan (2011) sugere que o Método tem
impacto positivo nos niveis de depressdo avaliada pela escala de Beck, em
mulheres com baixos niveis de serotonina apdés 12 semanas de intervengcdo com

frequéncia de duas vezes por semana.

O método também tem sido difundido como uma forma de tratamento para
alteragbes posturais. De acordo com Blum (2002), a aplicagdo do Pilates em
paciente com escoliose idiopatica € uma ferramenta eficaz no combate a progressao
da escoliose e pode até mesmo melhorar as condicbes da mesma. Em seus
estudos, exercicios do método foram aplicados numa paciente com escoliose
severa, de forma concomitante ao tratamento quiropratico. O método foi incluido no
tratamento quando foi percebido que a paciente n&o conseguia contrair

isoladamente certos grupos musculares, especialmente os relacionados a postura.
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Como tratamento combinado, a paciente apresentou melhora na fungdo e

diminuicao da dor.

Entre as possiveis indicagbes do método Pilates, o tratamento da lombalgia
tem sido motivo de especial estudo, provavelmente devido a sua alta incidéncia e ao
alto custo com seu tratamento. Na revisdo sistematica realizada por Touche et al.
(2008) o Método Pilates foi usado como tratamento para a dor lombar crénica ndo
especifica e dentre os trés estudos selecionados, os principais resultados encontra-
se nos estudos de Rydeard Leger e Smith (2006) que realizaram intervengdes
utilizando os aparelhos de Pilates e monitorizacédo a 3, 6 e 12 meses, em pacientes
que sofrem de dor nas costas. O treinamento com o grupo Pilates apresentou
aumento de habilidades e diminuicdo da dor. Resultados parecidos ocorreram nos
estudos de Gladwell et al.(2006) onde os autores avaliaram um programa de Pilates
em individuos ativos com dor cronica e individuos sem dor lombar especifica (N =
49), divididos em grupo Pilates (N = 25) e grupo controle (N = 24), num programa de
seis semanas. Avaliou-se a diminuicdo da dor por meio de questionarios de
qualidade de vida e os resultados também demonstram ganhos de flexibilidade no

teste de "sentar e levantar", no equilibrio e também na melhora da propriocepgao.

Analisando o cenario mundial diante da epidemia de problemas posturais,
torna-se relevante pensar na prevencéao e tratamento antes que a doenca se instale.
Ainda, considerando a importancia desse método, € possivel pensar: Ha estudos de
intervencao do Método Pilates com criancgas e adolescentes? Como sao feitas essas
intervengdes e seus resultados? Qual a aderéncia desses diferentes grupos etarios

€ quais as adaptacdes necessarias para sua participacao efetiva?
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3. OBJETIVO

O objetivo deste estudo foi realizar um levantamento da producdo de
conhecimento — artigos, teses e dissertagdes — sobre os efeitos do Método Pilates e
sua influéncia nas alteragbes posturais aplicados em criangas, adolescentes e
jovens adultos nos contextos nacional e internacional. Sabendo-se que o numero de
publicacdes seria pequeno para esse publico, optou-se por ndo demarcar o ano de

publicagao.

3.1 Objetivos Especificos

¢ |dentificar e descrever os estudos, pais de origem, ano do estudo;

e |dentificar barreiras e facilitadores encontrados;
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4. METODO

O presente estudo caracteriza-se como uma revisao de literatura visando
apresentar o “estado da arte” sobre Método Pilates e sua influéncia no tratamento de
alteragbes posturais em criangas, adolescentes e jovens adultos. Estudos do tipo
“‘estado da arte” tém o objetivo de “mapear e discutir certa produgdo académica em
determinado campo do conhecimento” (Ferreira, 2002, p.258), sendo assim
classificada pela autora como uma “metodologia de carater inventariante e descritivo

da produgao académica e cientifica sobre o tema que busca investigar”.

Elementos da revisdo sistematica foram utilizados com a finalidade de evitar
vieses durante a recuperagédo dos textos que foram utilizados. De-la-Torre-Ugarte-
Guanilo, Takahashi e Bertolozzi (2011) trazem que esse tipo de estudo exige o
planejamento de um protocolo sobre a busca e selecdo das evidéncias cientificas
disponiveis na literatura. Contudo, o presente estudo ndo se caracteriza como uma
revisdo sistematica da literatura porque ele ndo tem o intuito de responder a uma
pergunta mais pontual, mas fazer uma descricao textual das evidéncias cientificas

mais relevantes encontradas.

Com o intuito de conhecer o cenario atual da literatura sobre o Método Pilates
e sua influéncia no tratamento de alteragdes posturais em criangas, adolescentes e
jovens adultos foi feito um levantamento sobre esse tema, a nivel nacional e
internacional. O estudo contara com o mapeamento da literatura a partir de um
levantamento de artigos, teses e dissertagdes nas bases de dados: PUBMED,
SPORTDISCUS, PATHERNON, SCIENCE DIRECT,com os seguintes descritores e
variagcdes destes: Método Pilates; Alteragcdes Posturais; Crianca; Adolescente e

Jovem Adulto.

Os critérios adotados para inclusao nas produgdes a serem analisadas foram:

e Resumo e texto completo disponivel;

e Publico alvo: criangas, adolescentes e jovens adultos (média de 23
anos);

e Ter os seguintes termos (e suas variagdes) nas palavras-chave ou no

resumo;
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Método Pilates; Alteragdo Postural; Crianca; Adolescente; Jovem
Adulto.

e \Versar sobre a tematica de alteracdes posturais;

Entre os 40 artigos consultados, 22 foram excluidos: 10 duplicatas, 9 focavam outro
tipo de desfecho e 3 n&do apresentavam intervencao, restando 17 artigos para esse
trabalho. Os estudos escolhidos versam sobre questdes importantes do Método
Pilates e sua influéncia sobre prevencao e/ou tratamento de alteracdes posturais em

criangas, adolescentes e jovens adultos. (Quadro 1)

Figura 7 - Fluxograma de informagdes nas diferentes fases da busca e sele¢ao

dos estudos para revisao.

SCIENCE DIRECT-10
PATHERNON-10
PUBMED-8
SPORTDISCUS-12

‘ —» | 40 Registros

Identificagéo

20 registros apos
remocao de duplicatas
e periodo para anadlise

‘ ————— 3 | 2registros excluidos

[ 18 registros sobre o

Triagem

Elegibilidade || tema abordado nesse

estudo

‘ —— | 1 registro excluido

17 incluidos

Inclusédo

Fonte: Dados da pesquisa
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

A seguir, apresentamos os resultados de alguns artigos que mostram a
influéncia do Método Pilates na prevengao ou tratamento de problemas posturais em
criangas, adolescentes e jovens adultos. Uma parte dos estudos selecionados trata
das capacidades: equilibrio, flexibilidade, forca, entre outros, que podem ser
desenvolvidas através da pratica do método e que muito contribuem para a
manutengdo da boa postura. Outros estudos citam diretamente a influéncia dos
exercicios da técnica para alteragcdes posturais como: escoliose nao especifica, dor

lombar e desvios posturais.

Quadro 1. Artigos referentes ao Método Pilates e sua influéncia nas alteragées

posturais
Titulo Autor/Pais/ Amostra Objetivos/ Resultados
Ano (n, sexo, Intervengao
idade)
A influéncia do Montanez e 7 Investigar a influéncia Evidenciou-se a
método Pilates Lara, estudantes | do Método Pilates melhora nos
sobre o Brasil Faixa sobre o itens do
desenvolvimento 2015 etaria: 7 desenvolvimento motor | desenvolvimento
motor de criangas anos de criangas. motor.
Intervencgao: 28
sessdes durante 6
meses
The effect of a Mavrovouniotis | 14 criangas | Examinar o efeito de Foram
combined training et al. cegas um programa com observados
program with Greek | Grécia Faixa dancas gregas e melhorias
dances and Pilates | 2013 etaria: 15 Pilates na capacidade significativas
on the balance of anos de equilibrio de sobre as trés
blind children GP: 9 criangas cegas. tarefas de
GC:5 Intervencgao: 2 vezes equilibrio
semanais de 45 estatico e
minutos por sesséo, dinamico.
durante 8 semanas
The effect of pilates | English e 3 homens Examinar os efeitos do | Melhora no
exercise on trunk Howe 18 e 20 método de Pilates desempenho na
and postural Estados anos de sobre o desempenho perna de apoio e
stability and Unidos idade da perna de apoio, equilibrio.
throwing velocity in | 2007 teste de equilibrio e Melhora na
college baseball melhora na velocidade | velocidade de
pitchers: Single de arremesso em arremesso
subject design jogadores de beisebol. | encontrada em
Intervengao: 6 dois dos trés
sessdes, de 30 a 40 individuos
minutos ( cada
exercicio era realizado
de 5 a 10 repeticoes).




28

Titulo Autor/Pais/ Amostra Objetivos/ Resultados
Ano (n, sexo, Intervengao
idade)
Effects of a Pilates Gonzalez- 66 alunos Avaliar as alteracoes Este estudo
school program on Galvez do ensino nos niveis de mostrou
hamstrings flexibility | Espanha medio flexibilidade dos melhoras
of adolescents 2015 GP =39 isquiotibiais apds a significativas
(Idade: 14.4 | aplicagdo de uma nos niveis de
+0.6) unidade didatica do flexibilidade dos
GC =27 Método Pilates nas isquiotibiais
(Idade:14 + | aulas de Educacao entre os
0.5) Fisica para adolescentes.
adolescentes.
Intervengao: 2
sessdes semanais de
55 minutos, durante 6
semanas.
Efetividade do Barbosa 5 mulheres | Analisar a efetividade Os resultados
Método Pilates de 2009 (18a23 do método Pilates de sugerem
solo no aumento da | Brasil anos) solo no aumento da efetividade do
flexibilidade flexibilidade em protocolo no
voluntarias que aumento da
apresentam flexibilidade.
encurtamento na
cadeia muscular
posterior.
Intervengao: 3
sessdes semanais de
30 minutos, durante 6
semanas
Efeitos do Pilates Oliveira et al. Mulheres Verificar os efeitos do Foi possivel
na resisténcia 2014 jovens Pilates em mulheres identificar
muscular, Brasil sadias jovens, sobre a melhora
flexibilidade e Faixa etaria | resisténcia muscular do | significativa em
equilibrio de na média: tronco, flexibilidade e todos os testes
mulheres jovens 22 anos equilibrio. relacionados a
Intervengao: 8 resisténcia
sessdes de Pilates ao muscular e
longo de 4 semanas flexibilidade
Efeitos do Método Miranda e 2 mulheres | Verificar se existem Verificou-se que
Pilates sobre a Morais 20e 25 modificagdes na nao houve
composigao 2009 anos composicao corporal e | diferengas
corporal e BRASIL na flexibilidade de questao da
flexibilidade praticantes do Método composigao
Pilates corporal, porém
efeito positivo na
flexibilidade.
Efeito de um Bertolla et al. Atletas Verificar o efeito sobre | O protocolo com
programa de Brasil Faixa a flexibilidade método Pilates
treinamento 2007 etaria: 17 e | proporcionado por um mostrou-se
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Titulo Autor/Pais/ Amostra Objetivos/ Resultados
Ano (n, sexo, Intervengao
idade)
utilizando o 20 anos programa de Pilates em | eficaz no
Método Pilates na GP=6 uma equipe de futsal acréscimo da
flexibilidade de GC=5 da categoria juvenil. flexibilidade dos
atletas juvenis de Intervengao: 3 atletas.
futsal sessdes semanais de
25 minutos, durante 4
semanas
Estudo comparativo | Pertile et al Atletas Analisar o Os resultados
entre o Método Brasil Faixa etaria | comportamento da confirmam
Pilates e exercicios | 2011 na média: forga muscular e da ganho de
terapéuticos sobre a 16 anos flexibilidade dos flexibilidade nas
forga muscular e Grupo musculos extensores avaliagdes pré e
flexibilidade de exercicios de tronco no método pos-imediata e
tronco em atletas de terapéuticos | Pilates e compara-lo pré e pos-tardia,
futebol =8 com exercicios nao se obtendo
Grupo do terapéuticos. diferencas com
Pilates =9 Intervengao: 3 vezes relacao a forca
semanais, com duragado | muscular.
média de 25 minutos Ja no GP nao
cada sessao, durante 4 | houve
semanas. significancia
estatistica no
aumento da
flexibilidade e
forga.
Influence of Pilates | Amorim et al. Dancgarinos | Avaliar o efeito de um Os resultados
training on muscular | Brasil GC=7 programa de treino confirmam
strength and 2011 (idade Pilates na forca melhora da forga
flexibility in dancers média: 15 muscular e flexibilidade | muscular dos
anos) de bailarinos bailarinos e
GP=8 estudantes. flexibilidade,
(idade Intervencgéo: 2 afetando
média : 16 sessdes semanais de positivamente o
anos) 60 minutos, durante 11 | desempenho na
semanas dancga.
Efeito do Pilates Siqueira et al. 13 Avaliar o efeito do No grupo Pilates
sobre a flexibilidade | Brasil mulheres método Pilates sobre o | houve um
do tronco e as 2015 Faixa trofismo do grupamento | aumento
medidas etaria: 18- abdominal e na significativo das
ultrassonograficas 25 anos flexibilidade do tronco, medidas
dos musculos GP =6 comparado a aplicagado | ultrassonograficas
abdominais GC=T7. de uma técnica do reto do
tradicional de abdome, da

fortalecimento dos
musculos abdominais e
alongamentos estaticos
em mulheres
saudaveis.
Intervengao: 10
sessoes

amplitude da
rotagdo para
direita e
esquerda e da
inclinagéo da
coluna vertebral
para a
esquerda. No
grupo controle,
observou-se
melhora apenas
na rotagao para
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Titulo Autor/Pais/ Amostra Objetivos/ Resultados
Ano (n, sexo, Intervengao
idade)
a esquerda.
Electromyographic Silva et al. 17 Avaliar o Os principais
activity of rectus Brasil estudantes | comportamento elétrico | resultados deste
abdominis muscles | 2014 universitarias | dos musculos estudo indicam
during dynamic Faixa etaria | abdominais por meio que os
Pilates abdominal na media: da eletromiografia exercicios de
exercises 22 anos durante exercicios de Pilates foram
abdominais do método | capazes de
Pilates e compara-los gerar maior
com abdominais ativacao
tradicionais. muscular do que
Intervengao: 12 tradicionais
contragoes isotbnicas exercicios
maximas abdominais.
Antagonist Rossi et al. 12 Comparar a coativagao | Durante os
coactivation of trunk | Brasil mulheres antagonista dos exercicios pode-
stabilizer 2014 Faixa musculos globais e do se perceber as
muscles during etaria: 20 tronco nos exercicios diferencas na
Pilates exercises anos baseados em esteira coativagao dos
durante do exercicios musculos do
especificos do método | tronco
Pilates. nos diferentes
Intervengoes: 5 lados.
exercicios
Atividade EMG dos | Marques etal. | 18 Analisar a atividade Pode -se
musculos Brasil mulheres eletromiografica do concluir que
estabilizadores do 2013 Faixa iliocostal lombar, pacientes com
tronco durante a etaria:19 obliquo interno e dor lombar tem
contragao do anos multifidus e a co- diminuida a
principio centrando contragao antagonista ativagao e co -
do método Pilates Grupo com | durante a realizagao contragao dos
dor lombar: | Principio Centrando do | musculos
8 Método Pilates. antagonistas do
Grupo sem | Intervengao: 2 tronco, que pode
dor: 10 contragdes isométricas | estar
relacionado com
um controle
motor
prejudicado
desta regido.
Efeito de um Silva et al. 6 criangas Verificar o efeito de um | Verificou-se
programa de Brasil Faixa programa de exercicios | diminuicdo da
exercicios baseado | 2015 etaria: 6 a baseado no método inclinagao e
no método Pilates 12 anos Pilates sobre a anteriorizacao
sobre a postura de postura/posicionamento | da cabega,

criangas:
um estudo piloto

da coluna vertebral

e cinturas escapular e
pélvica de criangas .
Intervencao: 2 vezes
semanais de 1 hora por
sessao, durante 20
sessoes.

persisténcia do
desnivelamento
de ombros,
reducao da
cifose toracica,
da lordose
lombar, da
anteversao e do
desnivelamento
pélvico.
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Titulo Autor/Pais/ Amostra Objetivos/ Resultados
Ano (n, sexo, Intervengao
idade)
Redugéo da dor Araujo et al. 31 Avaliar a eficacia do Os resultados
cronica associada a | 2010 estudantes | método Pilates na foram eficazes
escoliose nao Brasil mulheres reducao da dor crénica | para jovens com
estrutural, em Faixa associada a escoliose escoliose ndo
universitarias etaria: 18- nao estrutural. estrutural, pois
submetidas ao 25 anos Intervengdo: 2 vezes | houve redugéo
método Pilates GP: 20 semanais de 60 da intensidade
GC: 11 minutos por trés de dor.

meses.
Efeitos de 20 Sinzato et al. 33 Avaliar os efeitos do O grupo Pilates
sessdes do método | 2013 mulheres Método Pilates em solo | ndo apresentou
Pilates no Brasil Faixa no alinhamento diferengas na
alinhamento etaria: 18 a | postural e flexibilidade postura apds o
postural e 30 anos articular de individuos programa, mas
flexibilidade de sadios jovens do sexo apresentou um
mulheres jovens: feminino. ganho de
estudo piloto Intervengdo: 2 vezes | flexibilidade no

semanais durante 20 momento pos.

sessdes

*GP: Grupo Pilates, GC: Grupo Controle.

5.1 Componentes da motricidade e o Método Pilates

idade,

fundamentais ndo é dependente dela, devido a numerosos fatores inerentes a tarefa

Embora relacionada a a aquisicdo de habilidades motoras
em si, ao individuo e ao ambiente. E principalmente na infancia que ocorre uma

vasta experiéncia motora, tais como: corrida, saltos, chutes, langamentos,
arremessos. A categoria motora estabilidade é o aspecto mais fundamental do
aprendizado de movimentar-se e ela engloba a manutengcdo do controle postural
tanto no equilibrio dindmico como estatico e nos movimentos axiais (GALLAHEU e
OZMUN, 2005, p. 228-229).

O equilibrio é a habilidade de um individuo manter a postura de seu corpo
inalterada, quando este é colocado em varias posicoes. O equilibrio estatico refere-
se a habilidade do corpo em manter-se em certa posi¢cao estacionaria, ja o equilibrio
dinamico refere-se a habilidade do individuo em manter o equilibrio conforme o
centro de gravidade de desloca (GALLAHEU e OZMUN, 2005, p. 223). De acordo
com Woollacott e Shumaway- Cook (1990) multiplos fatores neurbnicos e
biomecanicos trabalham em conjunto para atingir o objetivo do equilibrio: sinergia de

reacdo musculo-postural; sistemas visual, vestibular e somato-sensorial; sistemas
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adaptativos; forga muscular; amplitude de movimento de articulagbes e morfologia
corporal. Os exercicios do Método Pilates obtém uma série de caracteristicas como:
concentracao, equilibrio, percepg¢ao, controle corporal e flexibilidade, de forma a
promover um controle mais consciente possivel dos musculos envolvidos nos
movimentos, aperfeicoando assim as habilidades motoras fundamentais que muito
podem influenciar na manutengdo e consciéncia corporal durante as atividades
diarias, evitando assim compensacodes posturais e movimentos inconscientes. Nessa
diregcdo, o estudo de Montanez e Lara (2015) teve como objetivo investigar a
influéncia do Método Pilates sobre o desenvolvimento motor de criancas de baixo
rendimento escolar. Participaram do estudo sete estudantes com média etaria de 7
anos. As atividades foram realizadas na escola, no periodo de 6 meses, totalizando
28 sessbes do Método Pilates. Apos a intervengado, evidenciou-se melhora
significativa nos itens do desenvolvimento motor, relacionados ao equilibrio, ao
esquema corporal e a organizagao espacial dessas criangas.

Resultados similares foram encontrados nos estudos de Mavrovouniotis et al.
(2013) onde o objetivo era examinar o efeito de um programa com dangas gregas e
Pilates na capacidade de equilibrio de criangas cegas, que por sua vez, demonstram
inimeras alteragdes posturais, coordenativas, tensdo dos musculos do pescoco e
ombros, perda de rotagao vertebral, balanco do brago e instabilidade do tronco.
Apos o programa de intervengdo, o grupo experimental mostrou melhorias
significativas sobre as trés tarefas de equilibrio estatico e sobre as quatro tarefas de
equilibrio dindmico, ndo sendo observada diferenga significativa no grupo controle.
Ja nos estudos de English e Howe (2007) o objetivo foi examinar os efeitos do
Método Pilates visando o fortalecimento abdominal, os musculos da coluna vertebral
e estabilidade dinamica da perna de apoio em arremessadores de beisebol.
Participaram do estudo trés jogadores com média de idade de 18 e 20 anos. Foram
submetidos a 6 sessdes, de 30 a 40 minutos, e cada exercicio era realizado de 5 a
10 repetigdes. Os resultados mostraram melhora no equilibrio, estabilidade e
mobilidade do tronco, melhorando assim a velocidade de arremesso.

Corroborando com esses estudos, Aveiro et al. (2004) encontraram que o
método Pilates melhorou a forga muscular e flexibilidade em membros inferiores de
mulheres, resultando em um melhor equilibrio corporal. Ja € conhecido o efeito
positivo do método Pilates sobre o equilibrio corporal em individuos idosos, tendo

em vista o incremento de estimulos proprioceptivos recebidos ao praticante ao
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respeitar os principios do método como a concentracio, flexibilidade e resisténcia
muscular (RODRIGUES et al., 2009).

5.2 Aptidao fisica relacionada a saude e o Método Pilates

A flexibilidade, resisténcia e forca muscular sdo um dos componentes da
aptidao fisica relacionados a saude. A resisténcia muscular € a habilidade de um
grupo muscular desempenhar algum tipo de trabalho repetidamente. A forga
muscular é a habilidade do corpo de exercer um esforgo maximo. A flexibilidade é a
habilidade que varias articulagdes do corpo tém de se movimentar ao longo de sua
amplitude de movimento. Ha dois tipos de flexibilidade: estatica e dinadmica. A
flexibilidade estatica é a amplitude de movimento atingida por um alongamento lento
e firme até os limites das articulagbes envolvidas. A flexibilidade dindmica é a
amplitude de movimento alcangcada quando se movimenta, rapidamente, parte do
corpo até seus limites. (GALAHUE E OZMUN, 2005, p.286-288).

Segundo Whitbourne (1996 apud PAYNE e LARRY, 2007, p. 177) diz o
primeiro que a redugao na mobilidade articular € causada em parte por mudangas
fisiolégicas nas estruturas que compdem a articulagdo: tenddes, ligamentos,
musculo, liquido sinovial e cartilagem. Com a idade, as estruturas conjuntivas das
articulagdes tornam-se menos elasticas, se rompem e se esgar¢cam. A flexibilidade é
especifica das articulagdes e pode ser melhorada com a pratica. A flexibilidade
dindmica de ombros, joelhos e coxa diminuem com a idade em criangas sedentarias,
comegando a declinar em meninos por volta da idade de 10 anos €, em meninas por
volta dos 12 anos. (Clarke, 1975).

Os efeitos do método Pilates nos componentes da aptidao fisica podem ser
visualizados nos estudos de Gonzalez-Galvez e seus colaboradores (2015) que
avaliaram as alteracdes nos niveis de flexibilidade dos isquiotibiais apds a aplicacéo
de uma unidade didatica do Método Pilates nas aulas de Educacdo Fisica para
adolescentes. A falta de flexibilidade nos musculos isquiotibiais esta diretamente
relacionada com a dor lombar em adultos e adolescentes. As causas do
encurtamento dos isquiotibiais aumentou a inclinacdo da pelve e aumentolombar
e/ou cifose dorsal, especialmente durante a flexdo do tronco. Assim, eleesta

associada com condigdes como dor nas costas, aumento da cifose, coluna lombar,
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espondilolistese e hérnia de disco(VAN MIDDELKOOP M. et al. 2011). Como
resultado desse estudo, ogrupo experimental melhorou significativamente a
flexibilidade dos isquiotibiais sugerindo que o método Pilates pode ser mais eficaz na
melhoria da flexibilidade do que um programa geral de educacgao fisica. Resultados
semelhantes foram encontrados nos estudos de Barbosa et al. (2000) ao analisar a
efetividade do Método Pilates de solo no aumento da flexibilidade em 5 voluntarias
(18 a 23 anos), apresentando encurtamento de cadeia muscular posterior. Os
resultados mostraram efetividade do programa para as pacientes estudadas na
aquisicéo de flexibilidade. Os resultados de Oliveira et al. (2014) também mostram
melhora significativa relacionados a resisténcia muscular e flexibilidade em mulheres
jovens, entretanto os achados demonstram que o tempo de intervencgao (8 sessodes
de Pilates ao longo de 4 semanas) foi insuficiente para gerar adaptagdes posturais
relacionadas ao equilibrio. Nos estudos de Miranda e Moraes (2009), o objetivo foi
verificar se existem modificagdes na composicdo corporal e na flexibilidade de
praticantes do Método Pilates. Participaram do estudo dois individuos do género
feminino, saudaveis, com idades de 20 e 25 anos, que foram avaliadas através da
bioimpedancia e de testes de flexibilidade, antes e apds serem submetidas ao
Método Pilates por 24 sessbes, durante aproximadamente dois meses. Os
resultados mostram nenhuma diferenca na composicédo corporal, entretanto, houve
um aumento da flexibilidade nas duas participantes.

Kao et al. (2014) verificaram que 12 semanas de Pilates puderam modificar
significativamente a forga dos musculos abdominais. No estudo de Sekendiz et al.
(2007), os ganhos de flexibilidade de mulheres jovens sedentarias (mensurados pelo
banco de Wells) foram acompanhados por aumentos de forga abdominal.
Provavelmente porque os ganhos de flexibilidade articular decorrem da
caracteristica dos exercicios do Pilates, os quais mesclam tanto o fortalecimento

quanto o alongamento, sendo realizados em condi¢des dinamicas.

5.3 Treinamento esportivo e o Método Pilates

De acordo com Pinguelli (1998), o treinamento desportivo exige varias
repeticoes, principalmente no esporte de rendimento, enfatizando detalhes para que
a técnica seja aperfeicoada, e isto pode acarretar modificagdes na forma da coluna
vertebral. Desta forma, ao se trabalhar com atletas em idade juvenil, & necessario
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um acompanhamento especial em relacdo a sua pratica e aos efeitos por ela
proporcionados.

Sendo assim, o método Pilates também vem sendo estudado como auxilio
importante no equilibrio entre flexibilidade e forgca muscular em atletas e dangarinos
jovens, época em que ocorre declinio acentuado da flexibilidade e que ainda é
passivel de ser revertido com programas de treinamentos adequados. Com o
aumento da flexibilidade muscular, os exercicios podem ser executados com maior
amplitude de movimento, maior for¢a, mais rapidamente, mais facilmente, com maior
fluéncia e de modo mais eficaz. Enfim, a falta de flexibilidade é um fator limitante ao
desempenho esportivo, sendo um fator facilitador de lesées musculares. Nos
estudos Bertolla e colaboradores (2007), verificou-se o efeito sobre a flexibilidade
proporcionado por um programa de Pilates em uma equipe de futsal da categoria
juvenil com média de idade de 17 a 20 anos. Os resultados obtidos comprovam que
o protocolo de treinamento conseguiu incrementar a flexibilidade dos atletas. Ja nos
estudos de Pertille et al. (2011), o objetivo foi analisar a efetividade do treinamento
da forgca muscular e da flexibilidade pelo método Pilates no solo e compara-lo com
exercicios terapéuticos. A amostra utilizada foi composta por atletas de uma equipe
masculina de futebol juvenil com idade média de 16,5 anos (+ 0,7). Ambos os
protocolos foram aplicados durante 4 semanas, 3 vezes semanais, com duracao
média de 25 minutos cada sessdo. O protocolo de exercicios terapéuticos
incrementou a flexibilidade nas avaliagdes, mas nado se obtendo diferengcas com
relacdo a forga muscular. Ja no grupo pilates ndo houve significancia estatistica no
aumento da flexibilidade e for¢a. De acordo com Hickson (1994) os ganhos de forga
muscular ocorrem em um prazo de quatro a oito semanas de treinamento e devem
ser realizados de acordo com a amplitude muscular, pois, esse tipo de exercicio
apresenta um efeito predominante de maior ativagao neural.

Nos estudos de Amorim et al. (2011) o objetivo foi avaliar os efeitos de um
programa de treinamento de Pilates sobre a forca muscular e flexibilidade em
estudantes de danca. O grupo experimental realizou o protocolo de exercicios de
Pilates de solo com duas sessdes por semana de 60 minutos cada aula durante 11
semanas. A forca muscular foi avaliada através do tempo de sustentacdo nos
elementos técnicos penché e developpé. A flexibilidade foi medida a partir do angulo

de amplitude entre os segmentos nos elementos técnicos arabesque, cambré e
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developpé. Concluiu-se que o Método Pilates tem um efeito positivo sobre a forga
muscular e flexibilidade em estudantes de danca.

Os beneficios de flexibilidade obtidos pelo treinamento de forga requerem
maxima amplitude de movimento durante os exercicios (STONE FLECK; TRIPLETT;
KRAMER, 1991). Deve-se destacar a importéncia do treinamento de forgca muscular
na danga, uma vez que dangarinos muitas vezes mostram grandes niveis de
flexibilidade, mas n&o tem forga suficiente para realizar movimentos com amplitude
maxima.

Santana, Fernandez e Merino (2010) encontraram no método Pilates uma
programa de preparacgao fisica, observando efeitos na flexibilidade, forga, agilidade e
equilibrio em um ciclista profissional de "Mountain Bike" apés um protocolo de 1 més

com sessdes 3 vezes por semana.

5.4 Estabilidade Postural e o Principio Centrando do Método Pilates

Nos estudos de Siqueira et al. (2015), Silva et al. (2014), Rossi et al. (2014),
Marques et al. (2013) os principais resultados mostram a importancia do principio
centrando do Meétodo Pilates. De acordo com Granata e Orishimo (2001)a
estabilidade pode ser definida como a capacidade de um sistema manter-se em
equilibrio mesmo diante da ocorréncia de perturbagdes externas. Nessa direcdo,
existem algumas estratégias de controle motor que buscam preservar ou aumentar a
estabilidade de uma articulagdo. Uma delas é a maior ativagdo dos musculos
estabilizadores articulares e a outra € o aumento da co-contracdo antagonista (VAN
DIEEN et al 2003). No caso do principio centrando, essas duas estratégias de
estabilizagdo dos segmentos intervertebrais estao presentes.

Siqueira et al. (2015) teve como objetivo avaliar o efeito do método Pilates
sobre o trofismo do grupamento abdominal e na flexibilidade do tronco, comparado a
aplicagao de uma técnica tradicional de fortalecimento dos musculos abdominais e
alongamentos estaticos em mulheres saudaveis. Participaram da pesquisa 13
mulheres sedentarias e saudaveis na faixa etaria entre 18 e 25 anos. O grupo pilates
(n=6) foi submetido a 10 sessbes e o0 grupo controle (n=7) a 10 sessbes de
alongamento e fortalecimento tradicionais. No grupo controle, observou-se melhora

apenas na rotagdo para a esquerda. No grupo Pilates, houve um aumento
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significativo das medidas ultrassonograficas do reto abdominal, da amplitude da
rotacdo para direita e esquerda e da inclinagdo da coluna vertebral para a esquerda.
Houve auséncia do trofismo nas respostas dos musculos transverso do abdome e
obliquos interno e externo. Estudos tém mostrado que o foco dos exercicios de
Pilates é trabalhar a estabilidade da coluna e recuperar o comando motor
proprioceptivo dos musculos, em especial o transverso do abdome, principal
estabilizador abdominal da coluna, assim como o obliquo interno e obliquo externo,
que atuam como auxiliares nesta fungao e o trofismo ocorrem de maneira natural,
dentro dos limites para cada idade e necessidade corporal. (PANJABI, 2003). Ja o
trofismo do reto abdominal se deve ao fato que este musculo tem a fungdo de
mobilidade, apresentando mudangas mais significativas frente a carga imposta.

Os estudos de Silva et al. (2014) corroboram com as pesquisa acima onde
avaliou-se o comportamento elétrico do abdominal reto superior e abdominal reto
inferior por meio da eletromiografia, durante alguns exercicios abdominais de Pilates
e compara-los com exercicios abdominais tradicionais. Participaram individuos do
sexo feminino (com nenhuma experiéncia no método Pilates), com idade média de
20 anos. Estes musculos foram avaliadas durante 12 contragdes isotdnicas maximas
durante os principios centrando do método Pilates ou exercicios abdominais
tradicionais. Os principais resultados indicam que os exercicios de Pilates foram
capazes de gerar maior ativagdo muscular do que os exercicios abdominais
tradicionais.

Nos estudos de Rossi et al. (2014) o objetivo foi comparar a coativagaodos
musculos do tronco durante exercicios de Pilates. Participaram do estudo 13
mulheres, na faixa etaria de 20 anos. Foram realizados cinco exercicios e na
superficie do obliquo interno, multifidus, reto abdominal e iliocostais lombares
musculos foram registrados bilateralmente dados pela eletromiografia. Os resultados
mostraram diferengas na coativacdo dos musculos do tronco entre os exercicios e
as respostas ndo eram semelhantes bilateralmente, sugerindo que individuos sem
experiéncia na pratica dos exercicios de Pilates podem realizar movimentos
indesejaveis de rotacdo de tronco e por isso precisam aprender a executar
corretamente os movimentos.

Nos estudos de Marques et al. (2013) o objetivo foi analisar a atividade
eletromiografica dos iliocostal lombar, obliquo interno e multifidus e a co-contragéo

antagonista durante a realizagdo do principio centrado do Método Pilates.
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Participaram desse estudo dezoito voluntarios jovens e fisicamente aptos, com idade
meédia de 18 e 22 anos , sem experiéncia em Método Pilates, divididos em dois
grupos: grupo de baixa dor nas costas (LBPG,n= 8) e grupo controle (GC,n=10).
Foram analisadas 2 contragdes isométricas dos musculos citados acima na postura
sentada ereta. O principal resultado mostra que o GC apresentou um maior
recrutamento de musculos estabilizadores que LBPG durante a realizacdo de
Principio Centrando do Método Pilates.

O fortalecimento dos musculos do tronco tem-se mostrado importante ainda
para a preveng¢ao ou tratamento de alteracbes associadas com a coluna lombar. A
falta de condicionamento dessa musculatura pode causar uma diminuigdo na
resisténcia e forga, o que leva a alteragdes biomecanicas e até a condicdo de dor
(WAJSWELNER et al., 2012).

Richardson e Jull (1995), ao aplicarem exercicios de co-contragdo para a
reeducagado do transverso do abdome em pacientes com dor lombar, seguiram os
mesmos principios do método Pilates e observaram que os exercicios realizados
com contragao isométrica dos estabilizadores da coluna lombar sdo mais eficazes

na melhora da dor

5.5 Alteracoes Posturais e o Método Pilates

O método Pilates é constituido por exercicios que favorecem o trabalho de
musculos estabilizadores, eliminando tensdes excessivas e compensacgdes, através
do controle consciente dos movimentos corporais. De acordo com conceitos atuais
do método, concede-se aos musculos posturais uma grande influéncia no
alinhamento postural do corpo. Nesse sentido, os preceitos de concentragao,
controle motor e precisdo dos exercicios parecem estimulara percepgao e
alinhamento corporal, tendo como base respostas proprioceptivas (LATEY, 2002).
No estudo de Silva et al. (2015) o objetivo foi verificar o efeito do método sobre a
postura/posicionamento da coluna vertebral e cinturas escapular e pélvica em
criangas. Participaram do estudo seis criangas com idade de 6 a 12 anos (sendo
50% do sexo feminino), 2 vezes por semana, 1 hora por sesséao, totalizando 20
sessdes. Antes e apds o programa elas foram submetidas a avaliagdo postural por

fotos digitais das vistas anterior e lateral pelo sistema SAPO. Como resultado
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verificou-se a diminuigdo da inclinacdo e anteriorizacdo da cabecga, persisténcia do
desnivelamento de ombros, redugdo da cifose toracica, da lordose lombar, da
anteversao e do desnivelamento pélvico. Ja nos estudos de Araujo et al. (2010) o
objetivo foi avaliar a eficacia do Pilates no que diz respeito ao grau de escoliose,
flexibilidade e dor. Participaram do estudo 31 estudantes universitarias mulheres
adultas sedentarias com idade entre 18 e 25 anos, estilo de vida sedentario,
presenga de escoliose dorsolombar n&o estrutural, encurtamento muscular da
cadeia posterior, dor em um segmento da coluna vertebral e habilidades
psicomotoras normais. Foram distribuidas em dois grupos: um grupo controle
(CG=11), que nao tinha qualquer intervencéo terapéutica, e um grupo experimental
(EG= 20), que foi submetido a terapia baseada em Pilates 2 vezes por semana com
sessdes de 60 minutos por 3 meses. Os resultados mostram que os exercicios de
Pilates diminuiram significativamente o grau de escoliose, aumentaram a
flexibilidade da cadeia muscular posterior e reduziram a dor na coluna vertebral.

Nos estudos de Sinzato et al. (2013) o objetivo do estudo foi avaliar os efeitos
do Método Pilates em solo no alinhamento postural e flexibilidade articular.
Participaram 33 mulheres, com idade entre 18 e 30 anos, sem conhecimento prévio
de método. Divididas aleatoriamente em dois grupos: grupo controle (GC; sem
intervencdo) e grupo Pilates com intervencdo de duas vezes por semana
completando 20 sessbes. O grupo GP apresentou um ganho significante de 19,1%
na flexibilidade no momento pds. O estudo demonstrou que um programa de Pilates
aplicado em solo gera efeitos significativos na flexibilidade articular. Entretanto, vinte
sessoes parecem nao ser suficientes para causar adaptagdes posturais estaticas em
mulheres jovens sadias.

Nos estudos de O’Sullivan et al. (2000), os mesmos principios centrando
foram utilizados, comparando padrées de instabilidade lombar e obteve bons
resultados melhorando a dor crbnica e também havendo a corregdo postural.
Donzelli et al. (2006) realizaram um protocolo baseado no método Pilates, durante
um periodo de seis meses e observaram que houve redug¢ao consideravel do quadro
algico de pacientes com dores nas costas e grande parte dessa analgesia foi obtida
com apenas um més do programa. Nos estudos de Nunes Junior et al.(2008) os
resultados demonstraram melhora significante no alinhamento postural de individuos

saudaveis ap6s36 sessdes de Pilates, 3 vezes por semana, com duracéo de 1 hora.
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6. CONSIDERAGOES FINAIS

Essa revisao permitiu constatar a eficacia do Método Pilates no tratamento de
alteracdes posturais, principalmente na prevengéao, por atuar diretamente no controle
motor, devolvendo a funcido protetora dos musculos profundos da coluna. Os
exercicios propostos sdo executados com a coluna neutra e as estruturas articulares
sao submetidas a uma sobrecarga leve, adaptada ao nivel de cada individuo.

Esses estudos mostram as vantagens do método em relagdo a muitos
parametros como: ganho de equilibrio, forga, flexibilidade, diminuicdo da dor lombar,
da escoliose e alinhamento postural. Devido a técnica do Método Pilates exigir maior
concentracdo, coordenando os movimentos fluidos com a respiragdo, € de se
esperar que o individuo realize os movimentos com maior consciéncia corporal e
nao de uma forma mecanica. Sua pratica progressiva pode refletir positivamente nas
diversas posturas diarias, proporcionando mais destreza e conforto, evitando habitos
posturais inadequados.

E importante salientar que dos 17 estudos selecionados para esse trabalho,
10 foram realizados com jovens adultos de 19 a 25 anos, 5 com adolescentes de 14
a 18 anos e apenas 2 estudos com criangas e pré-adolescentes de 7 a 12 anos de
idade. E paliativo pensarmos em encontrar uma solucdo para os problemas
posturais da populagdo adulta, sem ao menos perceber as condigdes prejudiciais as
quais estdo submetidas as criangas e aos habitos incorretos reforgados,
cotidianamente, durante seu desenvolvimento e crescimento. E necessario interferir
e modificar comportamentos impréprios antes que estes se estabelecam e
convertam-se em habitos, 0 que seria possivel através de trabalhos educativos e
preventivos durante a infancia e adolescéncia.

Gelb (1987) defende a ideia de que a exploragdao dos movimentos corporais
libera o corpo e a mente, que passam a trabalhar em harmonia, tanto no aspecto
cognitivo quanto no fisico. A coordenacao corpo mente libera a capacidade inata que
a crianga tem para aprender, portanto, a educacédo corporal deve ter espaco nas
atividades do dia-a-dia como elemento fundamental no desenvolvimento humano.

Nesse contexto, pode-se refletir sobre a importancia de mais pesquisas sobre
a influéncia do Método Pilates no tratamento das alteragdes posturais, ressaltando a
necessidade avaliagbes mais precisas, com numero significativo de participantes e

tempo maior de intervencdo para se poder determinar com mais precisdo, quais
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parametros especificos de volume, intensidade e frequéncia devem ser adaptadas e
monitoradas para que criangas e adolescentes possam desfrutar do método com

seguranga e eficiéncia.



42

REFERENCIAS

ACSM.American College of Sports Medicine position stand. Progression models in
resistance training for healthy adults. Med. Sci. Sports Exercise,[S.l.] Mar., v.41(3),p.687-
708, 2009.

AMORIM, T.P; SOUSA, F.M.; SANTOS, J.A.R. Influence of Pilates training on muscular
strength and flexibility in dancers.Revista Motriz, Brasil, v.17 n.4, p.660-666, 2011

ARAUJO, M. E. A.; SILVA, E. B.; VIEIRA, P. C.; CADER, S.A.; MELLO, D. B.; DANTAS, E.
H. M. Redug¢ao da dor crbnica associada a escoliose nao estrutural, em universitarias
submetidas ao método Pilates. Revista Motriz, Rio Claro, v.16, n.4 p.958-966, 2010

PERINI. S. Associagao brasileira de pilates.Disponivel
em:<http://www.abpilates.com.br/site/template.asp?idPagina=39>
Acesso em: 23 ago. 2016

AUVINEN, J.P.; TAMMELIN, T.H., TAIMELA, S.P., ZITTING, P.J., JARVELIN,

M.R., TAANILA, A.M., KARPPINEN, J.I. Is insufficient quantity and quality of sleep a risk
factor for neck, shoulder and low back pain? A longitudinal study among
adolescents.European Spine Journal, Zurique, v. 19, p. 641-649, 2010.

AVEIRO, M.C; AVEIRO, M. C.; NAVEGA, M. T.; GRANITO, R. N.; RENNO, A. C. M.; OISHI,
J. Efeitos de um programa de atividade fisica no equilibrio e na forga muscular do
quadriceps em mulheres osteoporéticas visando uma melhoria na qualidade de vida.
Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, Brasil, v.12, n 3, p.33-38, 2004.

BALOGH, A. Pilates and pregnancy. RCM Midwives, [S.I.],v.8(5), p220-2, 2005.

BANKOFF, A. D. P. Morfologia e cinesiologia: aplicada ao movimento humano. Rio de
Janeiro: Guanabara Koognan, 2007.

BARBOSA, A. C.; SANTOS, M.E.S.; CRUZ, D.; CALLEGARY, B.; PIN, A.S.; BARAUNA, K.
M. P. Efetividade do método Pilates de solo no aumento da flexibilidade. Revista de terapia
manual fisioterapia manipulativa, [S.l.], v.7, n 29, p.21-26, 2009.

BERTOLA, F.; BARONI, B.M.; JUNIOR, E.C.P.L.; OLTRAMAR, J.D. Efeito de um programa
de treinamento utilizando o método Pilates na flexibilidade de atletas juvenis de futsal.
Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Brasil, v. 13, n. 4, p. 222-226, 2007.

BLUM, C.L. Chiropractic and pilates therapy for the treatment of adult scoliosis. Journal of
Manipulative and Physiological Therapeutics,[S.1.],v.25(4): e3, 2002.

BORGES, J. Principios basicos do método Pilates. Curitiba: Médulo, 2004

CLARKE, D. Predicting certified weight of Young wrestlers. Medicine and science in
sports,[S.I.],v.6, p.52-57, 1975.

DE-LA-TORRE-UGARTE-GUANILO, M. C.; TAKAHASHI, R. F.; BERTOLOZZI, M. R.
Revisao sistematica: no¢des gerais. Revista Escola Enfermagem USP, Sao Paulo, v.45,
n.5, p. 1260-1266, 2011.

DETSCH, C.; CANDOTTI, C.T. A incidéncia de desvios posturais em meninas de 6 a 17
anos da cidade de Novo Hamburgo. Revista Movimento, Brasil, v.7, p.43-56, 2001.


http://www.abpilates.com.br/site/template.asp?idPagina=39
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tammelin%20TH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Taimela%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zitting%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=J%C3%A4rvelin%20MR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=J%C3%A4rvelin%20MR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Taanila%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karppinen%20JI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=19936804

43

DONZELLI, S.; DI DOMENICA, F.; COVA, A.M.; GALLETTI, R.; GIUNTA, N. Two different
techniques in the rehabilitation treatment of low back pain: a randomized controlled trial.
Eura Medicophys,[S.1.],v.42(3), p.205-210, 2006.

EMERY, K.; DE SERRES, S.J.; McMillan, A., COTE, J.N.The effects of Pilates training
program on arm-trunk posture and movement.Clin Biomech,[S.I.],v.25(2), p.124-30, 2010.

ENGLISH, T.; HOWE, K.The effect of pilates exercise on trunk and postural stability and
throwing velocity in college baseball pitchers: single subject design. North American
Journal of Sports Physical Therapy, United States, v. 2, n.1; p.8-21.2007.

FERREIRA, N. S. A. As pesquisas denominadas “estado da arte”. Educacao &
Sociedade, [S.l.],ano XXIII, n.79, p.257-272, 2002.

GALLAHUE, D.L.; OZMUN, J.C. Compreendendo o desenvolvimento motor: bebés,
criangas, adolescentes e adultos. 3 ed. Sado Paulo, Phorte, 2005.

GAZIANO, T. A.; GALEA, G.; REDDY, K. S. Scaling up interventions for chronic disease
prevention: the evidence. The Lancet, London: The Lancet Publications; Oxford: Elsevier,
v. 370, n. 9603, p. 1939-1946, Dec. 8, 2007.

GELB, M. O aprendizado do corpo: introdugao atécnica de Alexander. Sao Paulo, Martins
Fontes,1987.

GLADWELL, V. et al. Does a Program of Pilates Improve Chronic Non-Specific Low Back
Pain? Journal Sport Rehabilitaion, [S.I.],v.15, p.338-350, 2006.

GONZALEZ-GALVEZ, N.; POYATOS, M.C.; PARDO, P. J. M.; VALE, R. G. S.; FEITO, Y.
Effects of a pilates school program on hamstrings flexibility of adolescents. Revista Terapia
Manual,[S.1.],v.7, n. 31, 161-7, 2009.

GOOGLE. Google. Site de busca. 2016. Disponivel em: <https://www.google.com.br/>.
Acesso em: 27 set. 2016.

GRANATA, K.P.; ORISHIMO, K.F. Response of trunk muscle coactivation to changes in
spinal stability.Journal of Biomechanics, [S.I.],v. 34 (9), p.1117-1123,2001.

KAO, Y.H.; LIOU, T.H.,; HUANG, Y.C.,; TSAI, Y.W.; WANG, K.M. Effects of a 12-week
Pilates course on lower limb muscle strength and trunk flexibility in women living in the
community. Health Care Women, [S.1.],v.10, p.1-17, 2014.

KELLIS, E; EMMANOUILIDOU, M.The effects of age and gender on the weight and use of
schoolbags.Pediatric Physical Therapy, Virginia, v. 22, p. 17-25, 2010.

KLOUBEC J. Pilates: how does it work and who needs it? Muscles Ligaments Tendons J.,
v.1(2), p. 61-66 , 2011.

Disponivel em: <http://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC3666467/>

Acesso: 21 set. 2016

KOPITZKE, R. Pilates: a fitness tool that transcends the ages. Rehab Manag; v.20(6), p.28-
31, 2007.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3666467/

44

HASSAN, E.; AMIN, M. Pilates exercise on the serotonin hormone, some physical variable
and the depression degree in battered woman.Word Journal of Sports Sciences, v. 5 (2),
p. 89-100, 2011.

HICKSON, R.C.; HIDAKA, K.; FOSTER, C. Skeletal muscle fiber type, resistance training,
and strength-related performan.Medicine and Science in Sport na Exercise, v.26(5),
p.593-598,1994.

KEAYS, K.S.; HARRIS, S.R.; LUCYSHYN, J.M.;MACINTYRE, D.L. Effects of Pilates
exercises on shoulder range of motion, pain, mood, and upper-extremity function in women
living with breast cancer: a pilot study. Phys Ther., Apr;88(4), p.494-510,2008.

JASSI, F.J.; PASTRE, C.M. Alteragdes posturais na coluna vertebral em escolares do ensino
fundamental da cidade de Adamantina SP. Faculdades Adamantinenses Integradas; 2004
Disponivel em:<http://www.fai.com.br/fisio/resumos2/13.doc.> Acesso em: 27 set. 2016

JUNGES, S.; JACONDINO,C.B.; GOTTLIEB, M.G.Efeito do método Pilates em fatores de
risco para doencga cardiometabdlicas: uma revisao sistematica. Scientia Medica, v. 25, n.1,
2015

JUNIOR NUNES, P.C.; TEIXEIRA, A.L.M.; GONCALVES, C.R.; MONNERAT, E., PEREIRA,
J.S. Os efeitos do método pilates no alinhamento postural: estudo piloto. Fisioterapia Ser,
v.3(4), n. 210-205, 2008.

LATEY, P. Updating the principles of the Pilates method - Part 2. Of Bodywork and.
Movement Therapies, v.6(2), p.94-101, 2002.

LIMA. V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. S0 Paulo: Phorte,
2003.

Disponivel em:<http://www.efdeportes.com/efd144/ginastica-laboral-uma-breve-revisao.htm>
Acesso em: 27 set. 2016

LIMON, S; VALINSKY, LJ; SHALOM, YB. Risk factors for low back pain in the elementary
school environment. Spine Philadelphia, v. 6, p. 697-702, 2004.

MAHER, C.G. Effective physical treatment for chronic low back pain.Orthopedic clinics of
north america; v.35(1), p.57-64, 2004.

MARQUES, N.R.; MORCELLI, M.H; HALLAL, C.Z. EMG activity of trunk stabilizer muscles
during Centering Principle of Pilates Method.Journal of Bodywork & Movement
Therapies, Brasil, v. 17, p.185-191, 2013.

MARTELLI, R. C.; TRAEBERT, J. Estudo descritivo das alteragdes posturais de coluna
vertebral em escolares de 10 a 16 anos de idade. Tangara, Brasil. Revista Brasileira de
Epidemiologia, v. 1, n. 9, p. 87-93, 2006.

MAVROVOUNIOTIS, F. I.; PAPAIOANNOU, C. S.; ARGIRIADOU, E. A.; MOUNTAKIS, C.
M.; K., P. D.; PIKOULA, I. T.; MAVROVOUNIOTI, C. F. E. The effect of a combined training
program with Greek dances and Pilates on the balance of blind children.Journal of Physical
Education and Sport, Greece, v.13(1), art. 16, p. 91-100, 2013.

MCDONAGH, J. E. Osteoporosis in juvenile idiopathic arthritis. Current opinion in
rheumatology, v. 13, n. 5, p. 399-404, 2001.Disponivel


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Keays%20KS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18218823
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Harris%20SR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18218823
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lucyshyn%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18218823
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=MacIntyre%20DL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18218823
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18218823
http://www.fai.com.br/fisio/resumos2/13.doc
http://www.efdeportes.com/efd144/ginastica-laboral-uma-breve-revisao.htm
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661

45

em:<http://journals.lww.com/corheumatology/Abstract/2001/09000/Osteoporosis_in_juvenile
_idiopathic_arthritis.10.aspx>
Acesso: 10 set. 2016

MIRANDA, 1.B.; MORAIS, P.D.C. Efeitos do método pilates sobre a composi¢ao corporal e
flexibilidade. Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.3,
n.13, p.16-21, 2009.

MONTANEZ, D. R; LARA, S. A influéncia do método Pilates sobre o desenvolvimento motor
de criancas. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento,Brasil, v.23(4): p.64-71, 2015.

MONTESINOS, J.L.G.; GONZALEZ, J.M.; VICENTE, J.M.; CHAMORRO, G.S;
FERNANDEZ, E.A. El dolor de espalda y los desequilibrios musculares. Revista
Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, v. 4, n. 13, p.
18-34, 2004.

OLIVEIRA, I.C.; OLIVEIRA, D.A.A.P.; OLIVEIRA, R.F.; STOCCO, M.R.; JASSI, F.J.; SILVA,
J.K.M.; OLIVEIRA, R.G. Efeitos do Pilates na resisténcia muscular, flexibilidade e equilibrio
de mulheres jovens.ConScientia e Saude, Brasil, v.13(4), p.533-540, 2014.

PORTAL BRASIL. Ministério da Saude. Disponivel em:
<http://www.brasil.gov.br/saude/2014/09/alongamentos-podem-prevenir-problemas-de-
coluna>

Acesso em: 27 set. 2016

OSHIRO, V. A.; FERREIRA, P.G.; COSTA, R.F. Alteracoes posturais em escolares: uma
revisdo de literatura. Revista Brasileira de Ciéncias da Saude, v. 3, n. 13, p. 15-22, 2007.

O’SULLIVAN, P. B. Lumbar segmental “instability: clinical presentation and specific
stabilizing exercise management. Manual Therapy, v. 5, n. 1, p. 2-12, 2000.

PAANANEN, M.V.; TAIMELA, S.P.; AUVINEN, J.P.; TAMMELIN, T.H., KANTOMAA,
M.T.; EBELING, H.E., TAANILA, AM., ZITTING, P.J., KARPPINEN, J.I. Risk factors for
persistence of multiple musculoskeletal pains in adolescence: A 2-year follow-up study.
European Journal of Pain, Chichester, v. 10, p. 1026-1032, 2010.

PANJABI; M.M. Clinical spinal instability and low back pain.Journal Electromyogr
Kinesiol.v.13(4), p.371-379, 2003

PAYNE, V. G.; ISAACS, L. |. Desenvolvimento Motor Humano — Uma abordagem Vitalicia.
6 ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2007.

PERTILE, L.; VACCARO, T.C.; MARCHI, T.; ROSSI, R.P.; GROSSELI, D.; MANCALOSSI,
J.L. Estudo comparativo entre o método pilates® e exercicios terapéuticos sobre a forca
muscular e flexibilidade de tronco em atletas de futebol. Conscientia e Saude,
Brasil,v.10(1), p.102-111, 2011.

IBGE. Pesquisa Nacional de Saude 2013. Percepg¢ao do Estado de Saude, Estilos de
Vida e Doengas Croénicas.Brasil, Grandes Regides e Unidades da Federacio. Rio de
Jnaeiro, 2014. Disponivel em: <http://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/livros/liv91110.pdf>
Acesso em: 05 jul. 2016

PETTERSSON, U., NORDSTROM, P.; ALFREDSON, H.; HENRIKSSON —-LARSEN, K;
LORENTZON, R. Effect of high impact activity on bone mass and size in adolescent females:


http://www.brasil.gov.br/saude/2014/09/alongamentos-podem-prevenir-problemas-de-coluna
http://www.brasil.gov.br/saude/2014/09/alongamentos-podem-prevenir-problemas-de-coluna
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Taimela%20SP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Auvinen%20JP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tammelin%20TH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kantomaa%20MT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kantomaa%20MT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ebeling%20HE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Taanila%20AM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zitting%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karppinen%20JI%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20403716
http://biblioteca.ibge.gov.br/visualizacao/livros/liv91110.pdf

46

a comparative study between two different types of sports. Calcif Tissue Int. v.67, p. 207-
14, 2000.

PEZZAN, P.A.O.; JOAO, S.M.A.; RIBEIRO, A.P.; MANFIO, E.F. Postural Assessment of
Lumbar Lordosis and Pelvic Alignment Angles in Adolescent Users and Nonusers of High-
Heeled Shoes. Journal Manipulative and Physiological Therapeutic, Nova lorque, v. 34,
n. 9, p. 614- 621, 2011.

PILATES, J.H. A obra completa de Joseph Pilates. Sua saude e O retorno a vida pela
contrologia. (coautoria de Wilian John Miller). Sdo Paulo, Phorte, 2010.

PINGUELLLI, D. O. Incidéncia de desvios posturais em atletas praticantes da modalidade de
handebol da categoria infanto-juvenil do Estado do Parana. 1977. 64. f. Monografia
(Graduacao). Centro de Ciéncias da Saude,Universidade Estadual de Maringa, Maringa,
1998.

RICHARDSON, C. A_; JULL, G. A. Muscle control — pain control. What exercises would you
prescribe? Manual Therapy, n. 1, p. 2-10, 1995.

Disponivel em:
<http://www1.udel.edu/PT/manal/spinecourse/Exercise/richardsonmmcontrol.pdf>

Acesso em: 21 set. 2016

ROCHE, A.; SUN, S. Human Growth: Assessment and Interpretation. Cambridge,
England: Cambrindge University Press.(2003)

Disponivel em: <http://catdir.loc.gov/catdir/samples/cam033/2002073462.pdf>
Acesso em: 27 set. 2016

RODRIGUES, B.G.S.; CADER, A.S.; OLIVEIRA, E.M.; TORRES, N.V.O.B.; DANTAS,
E.H.M. Avaliagio do equilibrio estatico de idosas pds treinamento com método pilates.
Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, v.17(4), n. 25-33, 2009.

ROGERS, K., GIBSON, A. Eight-week traditional mat Pilate’s training-program effects on
adult fitness characteristics. Journal Research Quarterly for Exercise and Sport, v.80(3),
p.569-74, 2009.

ROSSI, D. M.; MORCELLI, M.H.; NISE RIBEIRO MARQUES,N.R.; HALLAL, C.Z;;
GONCALVES, M.; LAROCHE, D.P.; NAVEGA, M.T. Antagonist coactivation of trunk
stabilizer muscles during Pilates exercises.Journal of Bodywork & Movement Therapies,
Brasil, v.18, p.34-41, 2014.

RYDEARD, D. LEGER, A. SMITH, D. Pilates-based therapeutic exercise: effect on subjects
with nonspecific chronic low back pain and functional disability: A randomized. Journal of
Orthopaedic & Sports Physical Therapy UNESP- Universidade Estadual Paulista Julio
De Mesquita Filho, v. 36, n. 7, 2006.

SANTANA, F. ; FERNANDEZ, E.; MERINO, R. The effects of the pilates method on the
strength, flexibility, agility and balance of professional mountain bike cyclist. Journal of
Sport and Health Research, v.2(1), p.41-54, 2010.

SANTOS, C.I.S.; CUNHA, A.B.N.; BRAGA, V.P.; SAAD, |.A.B. ; MARIA ANGELA G. O.
RIBEIRO, M.A.G.O.; CONTI,P.B.M., OBERG, T.D. Ocorréncia de desvios posturais em
escolares do ensino publico fundamental de Jaguariina, Sao Paulo. Revista Paulista de
Pediatria, v.27, n.1, Mar. 2009.


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859213000661

47

SEGAL, N. A., HEIN, J., & BASFORD, J. R. The effects of Pilates training on flexibility and
body composition: an observational study.Archives of physical medicine and
rehabilitation, v.85(12), p.1977-1981, 2004.

SEKENDIZ, B.; ALTUNA, O.; KORKUSUZA, F.; AKINB; S. Effects of Pilates exercise on
trunk strength, endurance and flexibility in sedentary adult females.Journal of Bodywork
and Movement Therapies, v.11, p. 318-326, 2007.

SCHMIDT, M. |.; DUNCAN,B. B.; SILVA,G. A.; MENEZES, A.M.; MONTEIRO,C.A.
BARRETO,S.M.; CHOR, MENEZES, P.R. Chronic non-communicable diseases in Brazil:
burden and current challenges.The Lancet, London: The Lancet Publications; Oxford:
Elsevier, v. 377, n.9781, p.1949-1961, 2011.

SIIVOLA, S.M; LEVOSKA, S.; LATVALA, K., HOSKIO, E., VANHARANTA, H.; KEINANEN-
KIUKAANNIEMI, S. Predictive Factors for Neck and Shoulder Pain: A longitudinal Study in
Young Adults. Spine, Philadelphia, v. 15, p. 1662-1669, 2004.

SILVA, A. C. L. G; MANNRICH, G. Pilates na reabilitagdo: uma revisdo sistematica. Revista
Fisioterapia em Movimento, v. 3, n. 22, p. 449-455, 20009.

SILVA, C.C.; TEIXEIRA, A.S.; GOLDBERG,; T.B. O esporte e suas implicagdes na saude
Ossea de atletas adolescentes. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v.9., p. 426-32,
2003

SILVA, G. B.; MORGAN, M. M.; CARVALHO, W. R. G.; SILVAE.; FREITAS, W. Z,;

SILVA, F. F.; SOUZA, R. A. Electromyographic activity of rectus abdominis muscles during
dynamic Pilates abdominal exercises.Journal of Bodywork & Movement Therapies, Brasil,
v.19, p.629-635, 2015.

SILVA, V.S.; MASCARENHAS, J.C.; SA, AM.; SA, C.K.C. Efeito de um programa de
exercicios baseado no método Pilates sobre a postura de criangas: um estudo piloto.
Fisioterapia Brasil, v. 16, n. 2, p. 152-157, 2015.

SINZATO,C.R.; TACIRO, C. ; PIO, C.A,; TOLEDO, A.M.; CARDOSO,J.R. CARREGARO,
R.L. Efeitos de 20 sessdes do método Pilates no alinhamento postural e flexibilidade de
mulheres jovens: estudo piloto. Fisioterapia Pesquisa, Brasil, v.20 (2), p.143-150, 2013.

SIQUEIRA, G.R.; ALENCAR, G.G.; OLIVEIRA, E.C.M. ' TEIXEIRA, V.Q.M. Efeito do pilates
sobre a flexibilidade do tronco e as medidas ultrassonograficas dos musculos
abdominais.Revista Brasileira de Medicina do Esporte, Brasil, v. 21, n. 2, p.139-143,
2015.

SOUZA, F.S.P.; ANDRADE, E.R.; FORTI, E.M.P. Avaliagao da for¢ca muscular
respiratéria de mulheres praticantes do método pilates. In: 8° Congresso de Pds-
Graduagao UNIMEP- Desafios do Ensino Superior na Agenda do Novo Milénio, out., 2010.

STONE, M.; FLECK, S.; TRIPLETT, N.; KRAMER, W. Health and performance related
potential of resstance training.Sports Med, v.11, p.210-213, 1991.

SZWARCWALD, C. L.; SOUZA-JUNIOR, P. R. B.; DAMACENA, G. N. Socioeconomic
inequalities in the use of outpatient services in Brazil according to health care need: evidence
from the World Health Survey. BMC Health Services Research, London: BioMed Central, v.
10, n. 217, p. 1-7, Jul., 2010.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Levoska%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15284513
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Latvala%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15284513
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hoskio%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15284513
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Vanharanta%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15284513
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kein%C3%A4nen-Kiukaanniemi%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15284513
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kein%C3%A4nen-Kiukaanniemi%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15284513
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S136085921400196X

48

TOUCHE, L. R.; ESCALANTE, K.; LINARES, M.T. Treating non-specific chronic low back
pain through the Pilates Method. Journal of Bodywork and Movement Therapies, v. 12, p.
364-370, 2008.

VAN DIEEN, J.H., CHOLEWICKI, J., RADEBOLD, A. Trunk muscle recruitment patterns in
patients with low back enhance the stability of lumbar spine. Spine, v.28, p.834-41, 2003.

VAN MIDDELKOOP, M.; RUBINSTEIN, S.M.; KUIJPERS, T.; VERHAGEN, A.P.; OSTELO,
R.; KOES, B.W.A systematic review on the effectiveness of physical and rehabilitation
interventions for chronic non-specific low back pain.European Spine Journal, v. 20(1), p.19-
39,2011.

VAZ, R. A,; LIBERALI, R.; CRUZ, T.M.F.; NETTO, M.l.LA. O método pilates na melhora da
flexibilidade — revisado sistematica. Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do
Exercicio, Sdo Paulo, v.6, n.31, p.25-31, 2012.

XAVIER, C.A.; BIANCHI, D.M.; LIMA, A.P.; SILVA,I.L.; CARDOSO,F.B.; BERESFORD, H.
Uma avaliagcéo acerca da incidéncia de desvios posturais em escolares. Revista Meta, v.3,
n.7, p.81-94, 2011.

WEEKS, O. |. Vertebrate skeletal muscle: power source for locomotion. BioScience, v. 39,
n. 11, p. 791-799, 1989.

WOMERSLEY, L; MAY, S. Sitting posture of subjects with postural backache. Journal of
Manipulative and Physiological Therapeutics, Arlington, v. 29, n. 3, p. 213-218, 20086.

WOOLLACOTT, M. H.; SHUMAWAY- COOK, A. Changes in posture control across the life
span: A system approach. Journal of the American Physical Therapy Association, v. 70,
n. 12., p. 799-807,1990.

VANDERTHOMMEN, M., DEFAWEUX, M; TOMASELA, M.; CRIELAARD, J.M. The gesture
behavior of patients with low back pain during a back school program: preliminary analysis of
an evaluation test, Cidade do México, Ann Readaptation Med Phys., v. 42, p. 485-492,
1999.

VAN DIEEN J.H.; CHOLEWICKI J.; RADEBOLD, A. Trunk muscle recruitment patterns in
patients with low back enhance the stability of lumbar spine. Spine, v. 28 (8), p.834-841,
2003.

WAJSWELNER , H. , METCALF, B., BENNELL, K. Clinical Pilates versus general exercise
for chronic low back pain: randomized trial. Med Sci Sports Exerc.,[S.1.],v.44(7), p.1197-
205, 2012.



Maureen Chayene de Moraes

Aluna

Marcela Rodrigues de Castro

Co-orientadora

Silvia Deutsch

Orientadora

49



