FUNDAMENTACAO TEORICA DO METODO PILATES: UMA REVISAO SISTEMATIZADA

CRISTIANE MONTEIRO CARVALHO,

SEBASTIAO CLAUDIO BATISTA FERREIRA,

Co-orientadora: DRA. MARIA AUXILIADORA TERRA CUNHA,

Orientador: DR. V. F. SILVA,

Mestrado em Ciéncias da Motricidade Humana da Universidade Castelo Branco,
Rio de Janeiro, RJ, Brasil.

INTRODUCAO

O método Pilates pode ser conceituado como uma modalidade de condicionamento
fisico e mental com proposta de promocéo das valéncias fisicas, realinhamento postural, satude
e qualidade de vida (PILATES, 1945; GALLAGHER,1999; CAMARAO, 2004; JAGO, 2006).

Latey (2002) o define, ndo apenas como uma série de exercicios, mas um meio para
obtencao de consciéncia corporal, funcionalidade e controle motor.

Rodriguez (2007) cita esta arte como o controle total do corpo, a partir da comunh&o da
mente e da respiracdo ao movimento.

Apresenta uma gama de mais de quinhentos tipos de exercicios sem impacto, seguros e
potenciais para todo o corpo que enfatizam, principalmente, os musculos estabilizadores e
profundos, regides como abddmen, coxas e gliteos (MUSCOLINO, 2004, APARICIO, 2005,
PIRES, 2005).

Pilates (1945) cita que o equilibrio corpo—mente prové ao homem civilizado capacidades
indispensaveis para atingir o objetivo da humanidade, e ainda, que o exercicio fisico € o
primeiro requisito para a felicidade.

E consenso que pratica regular de exercicios fisicos é fundamental para a promogéo de
satde, qualidade de vida, longevidades e prevencdo de doencas cronicas (LEITAO, 2000;
DANTAS, 2002; AVEIRO, 2004; JOVINE, 2006).

A HISTORIA

O método Pilates, inicialmente chamado Contrology ou Arte do Controle, foi criado pelo
alemdao Joseph Hubertus Pilates (1880-1965), por cerca de cinqlienta anos, com inicio em 1920
(ANDERSON, 2000). Resulta da juncéo de principios orientais, como concentragao, equilibrio,
percepcao, controle corporal e flexibilidade, e da cultura ocidental, com énfase na for¢ca e no
tdbnus muscular (PILATES, 1945; LATEY, 2001, PIRES, 2005).

Durante a Primeira Guerra Mundial (1914-1918), Pilates tornou-se prisioneiro e construiu
protétipos dos aparelhos utilizados atualmente, a partir de camas, roldanas, molas e outros
artefatos mobiliarios. Desenvolveu exercicios para manutencdo de sua saude e de outros
prisioneiros e atribuiu a esta pratica, o fato de a epidemia da gripe e de outras doencas, nao 0s
matarem (GALLAGHER, 1999; LATEY, 2001, CAMARAO, 2004, RODRIGUEZ, 2007).

Os primeiros apreciadores do método foram membros da danca, entretanto somente a
partir dos anos 80 foi sendo introduzido em ambitos fithess e de reabilitacdo (GALLAGHER,
1999). Em 2000, a Corte Federal de Nova lorque torna publico o nome Pilates como
denominacdo do método (CAMARAO, 2004).

Na atualidade, o método Pilates tem revolucionado o0 mundo das atividades fisicas e
vem sendo praticado mundialmente por milhares de pessoas de diferentes idades, saudaveis
ou er)n busca da recuperacao funcional (LATEY, 2002; BLUM, 2002; SEGAL, 2004; GAGNON,
2005’

Em estudo realizado por Souza & Vieira (2006), buscou-se identificar o perfil dos
praticantes dos exercicios de Pilates. A partir de trezentos e vinte e sete sujeitos, notaram que
duzentos e sessenta e seis (81,3%) eram mulheres e sessenta e um (18,7%) homens. A média
de idade foi de quarenta e dois anos de vida. E a postura foi, a meta mais desejada (38,8%)
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dos participantes, a flexibilidade em segundo lugar (32,1%), a reabilitacdo e o alivio da dor em
terceiro (24,2%) e forca muscular por apenas 19%.

A TECNICA

Os principios basicos e fundamentais da pratica dos exercicios de Pilates (LATEY, 2001;
FRIEDMAN, 1980; JOHNSON, 2007), sdo respiragdo, concentracdo, centragem, controle,
fluidez e preciséao.

Segundo Pilates (1945), o movimento flui de um centro de forca, ao qual denominou
powerhouse, e parte para a periferia. O centro de forca constitui-se por extenso grupo de
musculos abdominais (reto abdominal, obliquos internos e externos e transverso do abdémen),
eretores profundos da coluna, extensores e flexores do quadril, juntamente com os musculos
gue compde o perineo (HERRINGTON, 2005; JOHNSON, 2007).

Entende-se por centragem, a manutencao da contracao do centro de forca durante toda
a pratica que cria uma faixa anatémica, fortalecendo toda a musculatura a partir do centro do
corpo (RODRIGUEZ, 2007).

A respiracao correta, organiza, estabiliza e ajuda no controle das articulagdes da coluna,
fornece a organizagdo do tronco, pelo recrutamento dos musculos estabilizadores profundos da
coluna na sustentacao pélvica e favorece o relaxamento dos musculos inspiratorios e cervicais
CRAIG, 2005).

Friedman (1980), Argo (1999) e Sekendiz (2007) citam caracteristicas especificas dos
exercicios de Pilates, sdo elas: movimento consciente; uso pleno das cadeias cinematicas, ou
seja, sem segmentacao; prioriza a qualidade do movimento; ndo exacerba a carga de trabalho;
desenvolve uniformemente o corpo e contempla a individualidade.

A PRATICA

Os exercicios estao divididos em niveis basico, intermediario e avancados, de acordo
com os diferentes graus de dificuldade, metas, capacidades e caracteristicas (CAMARAO,
2004, RODRIGUEZ, 2007):

- Nivel bésico inclui exercicios e posi¢cfes que preparam o praticante a tomar contato com 0s
principios do método Pilates, prioriza-se o inicio da pratica em posicédo basica inicial (neutra):
decubito dorsal, curvatura fisiolégica lombar mantida, cabeca e pés em contato com o solo
(mat) ou aparelho e com alinhamento corporal de ombros, coluna e quadril.

- Nivel intermediario inclui exercicios que incorporam os principios do método, alinhamento
postural e, trabalha, paulatinamente, o controle, a precisdo, poucas repeticdes e com grau de
dificuldade acima do nivel basico. Podem ser praticados no solo e nos aparelhos.

- Nivel avancado constitui o grau superior de dificuldade da técnica indicado para os
praticantes que ja incorporaram o0s principios do método e apresentam um bom
condicionamento fisico e ndo sdo portadores de patologias. Geralmente, incluem o treinamento
seguido por ginastas, bailarinos profissionais, artistas circenses, competidores de alto nivel e
outros. Podem ser executados no solo e nos aparelhos.

A progressdo dos niveis dos exercicios segue uma sequéncia ldgica, a “contrologia”,
aliada a orientacdo do(a) instrutor(a), aos objetivos, habilidades e limitacGes do praticante.

Com base neste critério, uma mesma aula pode conter exercicios de niveis diferentes, o
gue torna o meétodo satisfatorio por ndo padronizar e massificar determinados tipos de
exercicios, ndo exceder o trabalho de carga e a cada aula lapidar a mente e o corpo com novas
posicdes corporais e vivéncias.

Aparelhos como Cadillac, Reformer, Wunda-Chair, Lader Barrel, Wall Unit e outros, sao
especificos do método Pilates e importantes por possibilitarem a manipulacdo de variaveis
como a base de suporte, os graus de assisténcia ao movimento, 0 ajuste das alavancas, 0 uso
de molas ou da propria acdo da gravidade (PILATES, 1945, LATEY, 2002).
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A intensidade dos exercicios desenvolvidos nos aparelhos é fornecida a partir de molas
de diferentes resisténcias, classificadas por cores preta, vermelha, verde, azul e amarela, em
ordem decrescente de intensidade.

CONTRIBUICOES

E crescente a busca de evidéncias cientificas a cerca da aplicacio do método Pilates em
diversos ambitos. A maioria dos resultados pontua melhor desempenho da flexibilidade e da
forca muscular; reeducacdo e melhora da postura; otimizacdo da coordenacédo e do equilibrio,
promocdao de saude e bem-estar.

Na reabilitacdo ortopédica, pesquisas recentes analisaram a eficacia dos exercicios de
Pilates e observaram a possibilidade de reeducagdo do movimento, recuperagcéo funcional
significante, diminuicdo da dor, em lesdes de tornozelo, pé e artroplastias total de quadril e de
joelho (GALLAGHER, 1999; ANDERSON, 2000; COZEN, 2000; STONE, 2000; BRYAN, 2003;
LEVINE, 2007; SILVA, 2009).

Blum (2002) compara os efeitos dos exercicios de Pilates com os alcangados com
técnicas quiropraxicas para tratamento de escoliose em adultos e observa que nos casos de
lombalgia crénica e discopatias, ocorreu reducéo consideravel do quadro algico.

Quanto a sua influéncia na flexibilidade e na resisténcia cardiorespiartéria, Schroeder
(2002) identifica melhora da flexibilidade em individuos iniciantes do método, no entanto, ndo
houve interferéncia na capacidade aerobica. Enquanto, recentemente, Trevisol (2009) identifica
incremento da flexibilidade de isquiotibiais.

Esco (2004) e Herrington (2005) observaram que o musculo transverso abdominal
apresenta a sua acao reforcada com os estimulos promovidos pelos exercicios que, inclusive,
promovem incremento da estabilizacdo lombo-pélvica.

Individuos idosos e internados com doenca aguda puderam se beneficiar desta pratica
em pesquisa realizada por Mallery e colaboradores (2003). Assim como houve melhora da
amplitude de movimento em individuos com osteoartrite (YAKUT, 2005) e da fungdo do ombro
homolateral ao cancer de mama em mulheres (KEYAS, 2008).

Petrofsky (2005) identifica que apods a realizagdo de exercicios de pilates com resisténcia,
ocorre melhora da atividade muscular em 50% dos multiplos grupamentos simultaneamente e
incremento da forga muscular.

Segundo Olson & Smith (2005) os exercicios do método Pilates requerem ampla
demanda de energia conforme maior o grau de dificuldade.

Trabalhos que analisam os efeitos sobre a postura citam que o0s exercicios
intermediarios/avancados atenuam o desequilibrio entre extensores e flexores de tronco por
exigirem mais dos extensores (KOLYNIAC, 2004), fortalecem a musculatura da coluna
(GLADWEL, 2006), reduzem a intensidade e a duragao da dor (CURNOW, 2008) e melhora o
controle postural de idosos (KAESLER, 2007).

Johnson (2006) verifica importante influéncia no equilibrio dindmico de adultos saudaveis.
E Bernardo (2006) ressalta a importancia desse tipo de treinamento como forma de promocao
de saude.

CONSIDERACOES FINAIS

Desde a sua criacdo, o método Pilates, vem sofrendo modificacbes conforme o enfoque
e a necessidade do praticante, estilos pedagogicos, modernizacao dos aparelhos, introdugéo e
confeccdo de novos acessorios. Entende-se, importante esta adaptacdo a evolucdo do corpo
humano, as suas caréncias e necessidades, sendo, contudo, necessaria a preservacdo dos
principios basicos da técnica.

Considerando a expansdo do método na sociedade atual, e reconhecendo a dificuldade
de se estabelecer protocolos, ainda sdo escassos estudos a cerca deste método, no que tange
a resisténcia ofertada, caracterizacdo da acdo e do envolvimento muscular nos diversos
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exercicios, efeitos especificos dos niveis bésico, intermediario e avancado sobre o
desempenho da aptidao fisica e controle postural.

Apesar de notéria caréncia de pesquisas, a maioria dos resultados, a cerca do método
Pilates, pontua promocéo de valéncias fisicas, controle postural e contribuicdo na reabilitacéo.
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