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INTRODUCAO

Segundo a Associacdo Brasileira de Pilates, o método Pilates é um método de
condicionamento fisico e mental, com exercicios de baixo esfor¢co, de forma geral, usando
diferentes aparelhos e equipamentos. Elaborado na década de 20 pelo alemdo Joseph
Pilates, um enfermeiro que, durante a Primeira Guerra Mundial, percebeu que os feridos
poderiam recuperar a forca e a resisténcia dos musculos aplicando o conhecimento que tinha
sobre anatomia e fisiologia.

Dentre tais beneficios se encontram o aumento de for¢a, maior controle muscular, a
melhora da capacidade respiratoria, 0 aumento da flexibilidade , também alonga, tonifica ,
define a musculatura e ajuda na correcéo da postura (CAMARAOQ, 2004).

Flexibilidade pode ser definida, de forma operacional, como uma “qualidade motriz que
depende da elasticidade muscular e da mobilidade articular, expressa pela maxima amplitude
de movimentos necessaria para a perfeita execucdo de qualquer atividade fisica eletiva, sem
que ocorram lesées anatomo - patoldgicas.” (ARAUJO, 1983).

Segundo Argo 2006, Water Pilates € uma nova modalidade de exercicio em piscina
desenvolvida especialmente para a 4gua. Podendo ser praticada em qualquer tipo de agua, em
piscina rasa e/ou profunda. Tém o objetivo de aliar os beneficios de uma aula de pilates
convencional as propriedades oferecidas pela dgua para a facilitacdo de exercicios de
flexibilidade, concentracdo e relaxamento. Nela, o praticante executa os variados exercicios do
Pilates juntamente com o trabalho de respiragao e ativacao do power house (Centro de forga),
gue tem como principal musculo o transverso do abddomen. Parte da aula e posturas sao
praticadas em flutuacdo (sustentacdo com a ajuda de acessorios) e outra parte é feita com os
pés no chao ou apoiados nas borda da piscina.

Pilates na agua adapta os exercicios em solo mudando os planos para manter a
cabeca fora da agua. A posicao do corpo é diferente, porém os movimentos e musculos usados
séo similares (Argo 2006).

Os efeitos terapéuticos da Hidroterapia estao relacionados a promover relaxamento
muscular; diminuir dor; permitir a execu¢ao dos movimentos sem dor, em toda sua amplitude
de movimento normal; diminuir as forcas compressivas intra-articulares; diminui inflamacdes
cronicas; manter forca e resisténcia muscular e manter a capacidade funcional do sistema
locomotor (FREITAS JUNIOR, 2005).

A presente patente, natureza modelo de utilidade, revela um modelo de manipulo
destinado a aplicacdo de técnicas de ginastica voltadas a cinesioterapia, em especial ao
método pilates, originado em forma de argola que compreende por¢des encorpadas e secao
para aplicacdo de aro com menor didmetro que é utilizado para fixacdo de tira diversa. E
pertencente ao campo técnico destinado ao desenvolvimento de produto para pratica de
esportes tais como jogos e diversdes, mais precisamente no que tange aos aparelhos
direcionados para exercicio fisico, gindstica e natacdo e na area da fisioterapia como na
hidroterapia, Water Pilates e nos exercicios de reabilitacdo em solo abrangendo diversas areas
como condicionamento fisico e alongamentos gerais que passa dispor do presente objeto
dotado de caracteristicas construtivas préprias que o torna mais pratico e o singulariza quando
comparado com os demais existentes (Certificado de adicéo de patente, 2008).
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Diante do exposto, surgiu a problematica se a utilizacdo de argolas e argolas
associadas as faixas elasticas introduzidas como auxilio a pratica do método pilates realmente
era capaz de aumentar a flexibilidade em seus praticantes e em qual modalidade haveria ou
nao melhores resultados, haja vista que as mesmas foram enquadradas na patente no item
acessorios para a pratica de pilates, hidroterapia e cinesioterapia em geral ( INPI, sob o n°®. UM
8802014-2, em 25/08/2008).

Desta forma, o objetivo desta pesquisa foi verificar os efeitos do MP associados a
argolas e argolas / faixas elasticas sobre a flexibilidade apds 20 sessbes de pratica das 3
modalidade do MP e argolas baseando-se no ganho de flexibilidade como forma de assegurar
ou néo resultados satisfatorios.

METODOLOGIA

O tipo de pesquisa realizado pode ser definido como pesquisa de campo,
gualiguantitativa, de corte transversal do tipo comparativa.

A presente pesquisa deu-se inicio apds aprovacio pelo Comité de Etica em pesquisa
com seres humanos.

Para a realizacdo do estudo foi necesséria a participagdo de amostras formadas por
duas pessoas uma do sexo masculino e outra do sexo feminino, com idades entre 18 e 32
anos para cada modalidade. Local de realizacdo: Estudio Pilates Form Move na cidade de
Cascavel - PR, e a piscina de uma instituicdo particular de nivel superior do Oeste do Parana.
Os grupos participaram das trés modalidades sendo elas: Mat, estadio (Wall Unit, Reformer e
Cadilac) e Water Pilates sem uso de argolas e com uso de argolas e argolas associadas a
faixas elasticas. As amostras foram compostas de dois individuos para cada modalidade.
Houve um grupo (grupo 4) controle de individuos que praticavam apenas 0 método pilates a
mais de seis meses para as trés modalidades.Devido a fatores que interferem na flexibilidade
como sexo, hora do dia, temperatura ambiente e estado psiquico alguns critérios foram
usados. As modalidades foram compostas de dois individuos um do sexo masculino e outro
do feminino; os individuos tinham idade entre 18 e 32 anos; os individuos asseguraram com
total fidelidade que n&o estavam passando por problemas de cunho emocional como stress,
depressao e ansiedade; a temperatura da agua foi sempre de 32graus para modalidade de
Water Pilates; a temperatura ambiente para as outras duas modalidades foi de 20graus; as
atividades foram desenvolvidas para todas as modalidades ao final de tarde; a aplicacdo dos
testes foram feitas para todos os individuos ao final da tarde também; para os grupos que ja
praticavam o método, os testes foram aplicados 48 horas apés atividades devido a possiveis
fadigas.

Materiais

Uma piscina aquecida a temperatura de 32graus com 8 (oito) metros de comprimento
por 4(quatro) metros de largura e 1,20( um metro e vinte centimetro) de profundidade, barra
paralela, aquatub(flutuadores), step para aplicacdo do método, barras para apoio lateral,
argolas ( Form Move) desenvolvidas pelo pesquisador Form Move , faixas elasticas
(theraband) e colchonetes.

Um estudio de Pilates composto pelo aparelho Wall Unit, Cadilac, Reformer e como
instrumento avaliativo o banco de Wells que permite ao avaliador medir a flexibilidade da parte
posterior do tronco e pernas.

Procedimentos:

A presente pesquisa foi através da aplicacdo de 20 atendimentos durante 50 minutos
do método de Water Pilates, Mat Pilates e Pilates em estidio sob supervisdo do pesquisador
responsavel trés vezes por semana para cada modalidade.

Foi realizada uma série de 8 repeticdes em cada exercicio, levado até o limite de forca
e/ou de flexibilidade do aluno. O tempo de duracédo dos exercicios foi equivalente a dois ciclos
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respiratérios completos (Inspira para preparar, expira para movimentar, inspira mantendo a
posicdo e expira para retornar a posicao inicial).

aplicacdo de um questionario contendo perguntas sobre dados pessoais que foram mantidos
em sigilo. O outro procedimento foi a utilizacdo do banco de Wells para verificar a flexibilidade
da regido posterior de pernas e tronco. Os testes foram feitos como avaliacao e reavaliagao,
para os grupos controles foram feitos 48 horas apos o treinamento. O questionario foi
entregue aos participantes e depois de preenchido foi dado o atendimento dos individuos nas
trés modalidades no estudio de Pilates Form Move e na piscina, bem como foram feitos
encontros onde o pesquisador explicou a maneira de se utilizar as argolas e as argolas com
faixas elasticas, através de videos contendo imagens apenas do pesquisador responsavel
pela pesquisa, fotos e uma aula experimental demonstrativa, e para os outros dois grupos o
guestionario foi entregue no dia da formacdo dos mesmos. Os individuos, dos grupos, que
iniciaram as atividades foram selecionados de maneira aleatéria. O avaliador ndo sabia a
modalidade que cada individuo praticaria ou estava praticando, pois o pesquisador ficou
responsavel por treinar os individuos em cada modalidade durante 20 atendimentos, porém
orientou um avaliador para ndo haver comprometimento nos resultados. O avaliador executou
os testes e os fez antes das atividades e depois de concluido os 20 atendimentos, e avaliou o
grupo controle (grupo 4) 48 horas apds uma sesséao de treinamento no método dentro de cada
modalidade praticada. Depois de selecionada a amostra através do questionario o0s
participantes foram contatados onde se agendou um horario de acordo com a disponibilidade
dos patrticipantes e do avaliador para realizar as avaliagoes. Estas avaliagdes foram realizadas
nas dependéncias da clinica de fisioterapia de uma IES do Oeste do Parana pelo avaliador da
pesquisa.

Os individuos que ja praticavam Water Pilates a mais de seis meses realizavam a
atividade duas vezes por semana na piscina de uma instituicdo particular de nivel superior do
Oeste do Parana supervisionado pela pesquisadora, porém nunca utilizaram as argolas como
instrumento de atividade.

Os voluntarios que praticavam o método pilates ha modalidade solo e estudio ha mais
de seis meses realizavam as mesmas no estudio Form move.

As atividades desenvolvidas nos trés grupos iniciantes foram elaboradas pelo
pesquisador responsavel onde o mesmo adequou um protocolo para as modalidades contendo
( single leg stretch, double leg stretch, single straight, double straight, Hamstring stretch, Spine
stretch, Monkey( macaco) , Swan front (Nadando de frente); Long stretches; Elephant
(Elefante); Tower (Torre); Leg series supine: circles (Série de pernas elevadas: Circulos);Water
Pilates: Chute com a perna; Serrote; Corda Esticada; Circulos com a perna; Batata Quente;
Péndulo de Diamante; Diamante Elevado; Saca-Rolha; Encolha e Estenda para o lado; V-
Crunch; Flutuacao; Step.

Os sujeitos foram orientados a comparecer ao local do estudo com vestimenta
adequada, para que ndo ocorresse limitacdo aos movimentos e para que 0s pontos de
referéncia ficassem visiveis. Os movimentos foram realizados de maneira ativa pelo voluntério
gue respondia ao comando do examinador para cada movimento.
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Para mensuracao da flexibilidade foi utilizado o Banco Wells “Sentar e Alcangar”
através do protocolo de Wells (1989), onde o individuo senta-se de frente para o banco,
colocando os pés no apoio com os joelhos estendidos; ergue o braco e sobrepde uma mao a
outra e leva as duas para frente até que toquem a régua do banco.

DISCUSSAO E RESULTADOS

Segundo os resultados obtidos nesse estudo, das 12 pessoas avaliadas e submetidas
as atividades do método pilates nas trés modalidades, houve um aumento de flexibilidade de
todos os movimentos que constam na avaliagdo com resultados ainda maiores na hidroterapia(
modalidade de Water Pilates) devido a possivel manutencdo dos alongamentos que o
instrumento desenvolvido p6de estabelecer na realizagdo dos exercicios propostos.

Para se obter dados que comprovassem se houve ou ndo uma melhora na realizac&o
das atividades, realizou-se em todas as tabelas, calculos em forma de estatistica descritiva a
fim de determinar em porcentagens as variacdes.Nas trés tabelas a seguir foram analisadas a
diferenca da 12 avaliagdo com a reavaliagdo e mensurou-se a diferenga entre os dois grupos
em relacdo ao grupo controle.

Tabela 1: BANCO DE WELLS-SOLO

Banco de Wells Grupo solo Grupo solo ¢\ argolas | Grupo controle
Homens

1 avaliacéo 222cm 19.8cm 374cm

2 avaliacéo 294cm 302¢cm 374 -294= 8cm
Diferenca 7.2cm 104cm 374-302=72cm
Mulheres

1 avaliacéo 23.1cm 23.6cm 39,6cm

2 avaliacéo 34 6cm 351cm 396 —-34 6= 5cm
diferenca 11,5¢cm 11.5cm 396-351=45cm

Fonte: Do autor, 2009.

Para homens do grupo solo houve um aumento na avaliacdo pelo banco de Wells de
32,4% entre avaliacao e reavaliacao.

Porém o percentil para homens do grupo solo com argolas foi de um aumento na
avaliagcéo pelo banco de Wells de 52,5% entre avaliagao e reavaliagéo.

Para mulheres do grupo solo houve um aumento na avaliacdo pelo banco de Wells de
49,7% entre avaliag&o e reavaliagao.

Entretanto para mulheres do grupo solo com argolas, houve um aumento na avaliacéo
pelo banco de Wells de 48,7% entre avaliacdo e reavaliagdo e quando comparados os dois
grupos a diferenca de percentil ndo é significante, mas quando realizado como fator isolado o
grupo solo feminino sem argola tem percentil menor que o grupo feminino solo.

Portanto nesta modalidade os maiores resultados estiveram no grupo homens
modalidade com argolas, possivelmente pela resposta fisiologica que o estimulo proprioceptivo
imposto pelo instrumento argola causou na cadeia muscular posterior utilizando do principio de
inervacao reciproca descrito em um estudo realizado por (COELHO 2007) onde se um musculo
€ imobilizado na posicdo alongado por um maior periodo de tempo a deformacdo muscular
serd maior em musculos com menor Coeficiente de elasticidade e estara proporcionalmente
dependente da forca aplicada e do fator tempo onde chamou-se de “paradoxo do coeficiente
de elasticidade”. Alguns estudos também relatam que mulheres possuem maior adaptacao
plastica ao alongamento que homens havendo possivelmente maior necessidade de um
estimulo além do que foi imposto por esta modalidade.
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BANCO DE WELLS- WATER PILATES

Water Pilates Grupo Water Pilates Grupo Water Pilates ¢\ | Grupo controle
argolas

Homens

1 avaliacéo 22cm 21.7cm 36.8cm

2 avaliagio 31.5cm 31.8cm 3ABE-315=53cm

Diferenca g9.5cm 10,1¢cm 366 —-31.8=5cm

Mulheres

1 avaliacio 24.7cm 19.9cm 40,3cm

2 avaliagao 35.5cm 324cm 40,3 —-355=4 8cm

Diferenca 10,8cm 12 5cm 40,3 -324=7 9cm

Fonte: do autor, 2009.

Para homens do grupo Water Pilates, houve um aumento na avaliacdo pelo banco de
Wells de 43,1% entre avaliacédo e reavaliacéo, entretanto para homens do grupo Water Pilates
com argolas houve um aumento significativo no percentil na avaliacdo pelo banco de Wells de
46,5% entre avaliacdo e reavaliacdo quando comparado como fator isolado.

Para mulheres do grupo Water Pilates, houve um aumento na avaliacdo pelo banco de
Wells de 43,7% entre avaliagcéo e reavaliacdo e comparando com o grupo masculino na mesma
modalidade o percentil ndo foi significante porém quando comparado com o grupo feminino
Water Pilates com argolas, houve um aumento na avaliagdo no banco de Wells de 62,8% entre
avaliacao e reavaliacao, resultado de percentil significante avaliado como dado isolado.

Observou-se que na modalidade hidroterapia as propriedades fisiolégicas da agua se
sobrepbs as diferencas que a mulher, por possuir tecidos menos densos €, em geral, mais
flexivel que o homem (SILVA, T. Floréncio 2008)

Corroborando com o presente estudo e com os achados de Candeloro e Caromano
(2007) sobre “ Os efeitos da hidroterapia na flexibilidade e na forga muscular em idosas” onde o
programa de hidroterapia proposto foi eficiente para melhorar a flexibilidade e, parcialmente, a
forca muscular das mulheres jovens idosas que participaram do estudo.

BANCO DE WELLS- ESTUDIO

Estidio Grupo estudio Estudio argolas\ faixas | Grupo controle
Homens

1 avaliacéo 21,3cm 21,7cm 33.9cm

2 avaliacéo 27 dcm 22 dcm 339-274=65cm
Diferenca 6,1cm 0,7cm 339-224=11,5cm
Mulheres

1 avaliacéo 25.6cm 24.8cm 38,1cm

2 avaliagéo 34 .8cm 28,2cm 38,1-34,8=33cm
Diferenca 9.2cm 3.4cm 38,1-28,2=99cm

Fonte: do autor, 2009.

Para homens do grupo estudio, houve um aumento na avaliagao pelo banco de Wells de
28,6% entre a avaliacdo e reavaliagdo, porém para homens do grupo estiudio com argolas e
faixas, houve um aumento na avaliacéo pelo banco de Wells de apenas 3,2% entre avaliacdo
e reavaliacao.

Para mulheres do grupo estudio, houve um aumento na avaliagdo pelo banco de Wells
de 35,9% entre avaliacdo e reavaliacdo sendo o percentil maior que para homens do mesmo
grupo.

Para mulheres do grupo estudio com argolas e faixas, houve um aumento na avaliacéo
pelo banco de Wells de 13,7% entre avaliacdo e reavaliacdo, verifica-se que apesar do
aumento ser maior para mulheres que homens nesta modalidade o percentil foi abaixo quando
comparado com 0 grupo controle e com as outras modalidades que se fez uso do instumento
argolas Form Move e que néo se fez.
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Observou-se que maiores resultados neste estudo se referem a modalidade Water
Pilates com o uso de argolas segundo a avaliagdo com banco de Wells, isso ocorreu devido
aos efeitos fisiologicos causados pela imersdo e possivel estabilizagdo que o instrumento
argola ofereceu em meio liquido.

Segundo Candeloro e Caromano (2007), a hidroterapia € um recurso fisioterapéutico
gue utiliza os efeitos fisicos, fisioldgicos e cinesiologicos advindos da imersdo do corpo em
piscina aquecida como recurso auxiliar da reabilitagdo ou prevencéo de altera¢cdes funcionais.
As propriedades fisicas e 0 aquecimento da agua desempenham um papel importante na
melhoria e na manutencao da amplitude de movimento das articulagbes, na reducdo da tensao
muscular e no relaxamento.

No método pilates em Estudio, verificou-se menor ganho de flexibilidade, pois os
movimentos propostos pela utilizacdo de argolas associadas a faixas elasticas em estudio
priorizam e possibilitam mais fortalecimentos gerais proporcionados pela condicdo das faixas
elasticas poderem ser utilizadas como “molas” de menor resisténcia , porém o estudo nao
avaliou a eficacia neste ambito.

CONCLUSAO

Através deste estudo, pdde-se observar que o uso de argolas e argolas associadas as
faixas elasticas ao método pilates pode contribuir para aumentar o incremento da flexibilidade
como fator isolado, porém sugerem-se novos estudos com a utilizacdo do instrumento
patenteado associado as faixas elasticas em diversas areas da fisioterapia, fithess e
hidroterapia e no pilates clinico para grupos especiais (gestantes, idosos e obesos). Os
resultados deste trabalho foram significativos, provavelmente, pela soma das diferentes formas
de alongamento (ativo, passivo, estatico, dinamico) que o instrumento argola conseguiu
estabelecer com o método pilates.

Devido as argolas possuirem um limite de elasticidade, que se ultrapassado, sofrem
uma deformacdo, logo que para o material seja preservado devera ser respeitado seu limite de
elasticidade.

Por ser um novo acessoério poderd incentivar novas pesquisas sobre qualidade,
comportamento elastico, vida util entre outros e o tratamento de diversas patologias através do
instrumento.
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