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RESUMO

O método Pilates foi criado para proporcionar a conscientizacdo da
ativacdo correta da musculatura. Suas prerrogativas sédo abrangentes
envolvendo flexibilidade, forca, condicionamento fisico, entre outros
efeitos, atraindo assim o niUmero de praticantes com o passar do tempo.
Em contrapartida, no cotidiano se registra diversos individuos, sofrendo
com lesdes musculoesqueléticas desencadeadas pelos fatores
intfrinsecos e/ou extrinsecos, sendo que no meio esportivo esse tipo de
lesdo pode ultrapassar mais de 50%. Assim, € reconhecida a necessidade
de medidas de prevencdo de lesdes ou pelo menos de sua gravidade.
Sabe-se que o método Pilates € um recurso que pode suprir essa
necessidade, todavia, fica o questionamento, como essa relacdo entre
o método Pilates e a prevencdo de lesdes musculoesqueléticas estd
descrita na literatura cientifica? Desta forma, o objetivo desta pesquisa é
de investigar e descrever a aplicabilidade do método Pilates no processo
de prevencdo de lesdes musculoesqueléticas, no contexto de atividades

de desporto. Foi realizada uma revisdo integrativa, com referéncias no

21 Fisioterapeuta pela Faculdade de Ciéncias Médicas da Paraiba (2015), especialista
em Gestdo em Saude PuUblica pela Candido Mendes (2016).
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Portal Regional da Biblioteca Virtual de Saude (BVS), SciELO, Portal
Periddicos CAPES, Revista de Saude e Desenvolvimento Humano e na
Revista Saude e Pesquisa. Trés estudos foram encontrados, sendo
observado uma variabilidade de aplicacdo do método Pilates nos tipos
de desporto, onde as varidveis mais analisadas fora flexibilidade,
estabilidade de centro e o desempenho fisico, com beneficios na pratica
desportiva e prevencdo de lesdes. Porém, os resultados sdo preliminares
e inconclusivos, diante dos poucos trabalhos relacionados ao tema desta
pesquisa, demonstrando a necessidade de criacdo de protocolos

padroes para estudo desta temdtica.

Palavras-chave: Doenca; Atividade fisica; Método Pilates; Fisioterapia;

Revisdo.
ABSTRACT

The Pilates method was created to provide awareness of the correct
activation of the musculature. Its prerogatives are comprehensive,
involving flexibility, strength, physical conditioning, among other effects,
thus attracting the number of practitioners over time. On the other hand,
in everyday life there are several individuals suffering from musculoskeletal
injuries triggered by infrinsic and/or extrinsic factors, and in sports this type
of injury can exceed more than 50%. Thus, the need for measures to
prevent injuries or at least their severity is recognized. It is known that the
Pilates method is a resource that can meet this need, however, the
question remains, how is this relationship between the Pilates method and
the prevention of musculoskeletal injuries described in the scientific
literature? Thus, the objective of thisresearch is to investigate and describe

the applicability of the Pilates method in the process of preventing
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musculoskeletal injuries, in the context of sports activities. An integrative
review was carried out, with references in the Regional Portal of the Virtual
Health Library (VHL), SCiELO, Portal Periédicos CAPES, Revista de Saude e
Desenvolvimento Humano and in the Revista Saude e Pesquisa. Three
studies were found, with variability in the application of the Pilates method
being observed in the types of sport, where the most analyzed variables
were flexibility, core stability and physical performance, with benefits in
sports practice and injury prevention. However, the results are preliminary
and inconclusive, given the few works related to the subject of this
research, demonstrating the need to create standard protocols for the

study of this subject.
Keywords: lliness; Physical activity; Pilates method; Physiotherapy; Revision.
INTRODUCAO

O método Pilates foi criado para proporcionar a conscientizacdo
em relacdo a atfivagcdo correta dos musculos envolvidos em cada
atividade desempenhada. A sua criacdo teve por base a yoga, as artes
marciais e a meditacdo, vindo a se popularizar somente a partir dos anos
80, se difundindo no dmbito da reabilitacdo nos anos 90 (SILVA,
MANNRICH, 2017).

A Contrologia do Pilates se baseia numa coordenacdo corpo,
mente e espirito através de seus seis principios bdsicos: concentracdo,
controle, cenftralizacdo, fluidez, precisdo e respiracdo (CAMPO; DIAS,
2013). Seguindo seus principios, com ativacdo correta do centro de forca
power house, seria possivel potencializar a estabilizacdo estdtica e
din@mica do corpo, a fim de alcancar os objetivos especificos de cada
individuo (MARES et al., 2012).
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As prerrogativas do método sdo extensivas e envolve flexibilidade,
forca, condicionamento fisico, coordenacdo motora e consciéncia
corporal. Na sociedade em geral, o Pilates vem alcancados altos niveis
de praticantes, atingindo diversos espacos, individuos e populacdes,
todavia no desporto sua aplicabilidade necessita de andilises, para poder
compreender quais os desafios podem ser encontrados, inclusive a
conexdo dd prdtica com o desempenho fisico (COMUNELLO, 2011; SILVA,
MANNRICH, 2017).

No cotidiano, diversos individuos das mais diversas areas, sofrem
com lesdes musculoesqueléticas. E estas lesdes podem ser descritas
como, fatores desencadeantes os elementos intrinsecos (idade, género,
condicoes fisicas, alteracdes anatdbmicas, desenvolvimento motor,
desempenho muscular atribuido a capacidade de torque, flexibilidade,
forca e fatores psicologicos) e elementos extrinsecos (atividade
desempenhada pelo sujeito, circunstdncias climdaticas, ambiente fisico e
tempo de repouso para recuperacdo muscular) (FONSECA et al., 2007;
ALMERON; PACHECO; PACHECO, 2009; PAIVA, 2017). Sendo que estes
fatores em praticantes de desporto sdo mais notdrios, j&@ que eles se
expdem com maior frequéncia a processos de alta intensidade, que
podem gerar desconfortos, levando a ultrapassar os limites da toler@ncia
no movimento (SANTOS; MEJIA, 2008; PASCOAL, 2017).

As lesdes musculares sGo tdo intensas no meio esportivo que
podem ultrapassar mais de 50% de todas as lesdes (ASTUR et al., 2014),
demonstrando assim, um nivel preocupante sobre o tema, despertando
a necessidade de medidas preventivas, ou seja, meios que proporcione
evitar ocorréncia de lesdes, mas também, de diminuir a gravidade dos
casos quando ocasionados (PASCOAL, 2017). Dessa maneira pode-se
observar o método Pilates, sobre a perspectiva de prevencdo de lesoes,

incluido o contexto do desporto. Em vista que, o Pilates contribui para o
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preparo da aptiddo corporal de um sujeito (incluindo atletas) antes de
uma atividade de alta intensidade, como por exemplo, um evento
esportivo (PANELLI; DE MARCO, 2017).

Diante desta necessidade de prevencdo de lesdo,
principalmente para individuos praticantes de atividades desportivas, e
reconhecendo os beneficios do método Pilates - como o
desenvolvimento da consciéncia corporal (musculos) e mente - é
possivel indicd-lo (o Pilates) como uma acdo de prevencdo e
recuperacdo de lesdes (BRIGATTO; PUPPO; OLIVEIRA, 2012; SILVA;
MANNRICH, 2017). Além disso, € notdrio observar a relagcdo de
proximidade e produtividade entre Pilates e o desporto.

Todavia, fica o questionamento, como essa relacdo entre o
método Pilates e a prevencdo de lesdes musculoesqueléticas estd
descrita na literatura cientifica? Para responder esse questionamento, o
objetivo geral desta pesquisa € de investigar e descrever a aplicabilidade
do método Pilates no processo de prevencdo de lesoes
musculoesqueléticas, no contexto de atividades de desporto, a partir da
literatura cientifica dos Ultimos 15 anos. Observando suas estruturas e
resultados, baseando-se em instrumento diddtico e orientador que dé

seguranca e objetividade no processo de investigacdo deste trabalho.
FUNDAMENTACAO TEORICA

LESOES MUSCULARES: UMA ABORDAGEM ANATOMICA, CONCEITUAL E
FISIOPATOLOGICA

O sistema muscular esquelético € composto pelos 0ssos, mUsculos,
tenddes, ligamentos, articulacdes, cartilagem, liquido sinovial, cdpsula

sinovial e outros tecidos conectivos (DUFOUR; PILLU, 2016). Os musculos
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sdo estruturas que atravessam articulagcdoes com capacidade de contrair
em diferentes maneiras e relaxar gerando movimentos, compondo até
50% do peso corporal, podendo ultrapassar este valor em categorias
especificas, a exemplo halterofilistas (BARROSO; THIELE, 2011).

Um musculo esquelético é constituido pelo ventre muscular e suas
fibras musculares, e por extremidades que podem ser denominadas de
tenddes, quando possui aspecto cilindréide ou fita, ou aponeuroses
quando laminares. Sua estrutura interna possui tecidos conjuntivos
denominados endomisio, perimisio e epimisio, que envolvem porcoes de
fioras e feixes musculares (GUIMARAES et al, 2015). Os musculos
esqueléticos produzem trés tipos de contracoes: reflexa, ténica e fdsica.
A primeira s@o contracoes automaticas, a segunda é caracterizada por
contracdes leves que ndo produzem movimentos apenas mantém o
volume e a estabilidade muscular, e a terceira sdo contracdoes rapidas,
de poténcia (LUSSAC, 2009; BRITO; BRITO; BRAGA, 2016; ROSA, 2019).

Em relacdo ao tipo de contracdo fdsica pode ocorrer de duas
maneiras: como Contracdo Isométrica onde volume do musculo
permanece 0 mesmo, pois a forca gerada € igual a forca oponente; e
por Contracdo Isoténica ocorre o oposto da isométrica, ou seja, hd uma
alteracdo do volume muscular de forma concéntrica e excéntrica. A
Contracdo Concéntrica a forca gerada pelo muUsculo € maior que a
resisténcia imposta, resultando no encurtamento muscular, por sua vez
na Contracdo Excéntrica o musculo produz forca enquanto o resultado
da forca externa provoca o alongamento muscular (DINIZ; BARROS, 2009;
BARROSO; THIELE, 2011; FLECK; KRAEMER, 2017).

Levando em consideracdo os efeitos da contracdo excéntrica,
Clebis e Natali, (2008) concluiu em seu estudo que esse tipo de contracdo
provoca inUmeras microrrupturas de fibras musculares induzindo

alteracdes morfoldgicas a nivel estrutural, anos mais tarde Astur et. al.
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(2014) levantou correlacdes entre a contracdo excéntrica e maior indice
de lesdes, e Ferrari et. al. (2017) complementou que a dor estd associada
essas lesdes estruturais dos musculos com a perda dos elementos
contrateis.

Uma definicdo para o termo lesdo muscular se torna dificultoso,
pela auséncia de consenso na literatura, mas apds a observacdo de
muitos conceitos pode-se explanar que a lesdo muscular é a
impossibiidade de execucdo de uma acdo com desempenho
condizente a que apresentava antes da mesma, pois uma lesdo
preconiza alteracdo do equilibrio morfofuncional de estruturas humanas
(ATALAIA; PEDRO; SANTQOS, 2009; PASCOAL, 2017; CARVALHO et. al. 2018).
No meio esportivo Pascoal (2017, p.42) define “a lesGo corresponde ao
momento em que o limite de tolerGncia das estruturas implicadas no
movimento é ultrapassado”.

Habitualmente as lesdées ocorem na transicdo/juncdo
miotendinea (JMT), que nada mais € que a juncdo entre musculo e
tenddo. E nesta drea a maior concentracdo de forca, que exercem
funcdes estabilizadoras e posicionais da arficulacdo (FERNANDES;
PEDRINELLI; HERNANDEZ, 2011). Independente da causa o
desenvolvimento fisiopatoldgico de uma lesdo muscular € determinado
pelo processo de reparo que promovem a cicatrizacdo muscular sem
grandes modificacdes.

Esse processo € definido pela destruicdo, reparo e remodelagem
estes dois Ultimos interligados. Inicialmente ocorre ruptura com necrose
de miofibrilas em decorréncia do hematoma e células inflamataérias, ao
iniciar a fase de reparo células chamadas de fagdcitos ddo andamento
ao processo de destruicdo do tecido necrosado e a regeneracdo das
miofibrilas acontece com neoformacdo vascular, concluindo o processo

de remodelacdo e caracterizando a Ultima fase, ocorre reorganizacdo

INTER

ISSN 2317-72117
REVISTA INTERCIENTIA | V.8 | NI | MAIO-OUT/2022

203

7\




do tecido cicatricial restaurando a funcdo do musculo (FERNANDES;
PEDRINELLI; HERNANDEZ, 2011; FERRARI et. al., 2017).

O surgimento das lesdes musculares estd correlacionado a
inUmeras possibilidades, destacam-se relevantes associacdes a longos
periodos de desligamento do esporte, recidivas de lesdes, fadiga
muscular, ion de cdlcio muscular, déficit no preparo para iniciar as
atividades esportivas como também o excessivo alongamento que
provocam distensdo de fibras, execucdo incorreta de movimentos, como
também alimentacdo. Ainda hd ressalvas que as propriedades
musculares, as atividades desempenhadas, a carga impostam e o perfil
individual sdo aspectos determinantes no tipo, extensdo e gravidade de
uma lesdo muscular (CLEBIS; NATALI, 2008; VIGNOCHI, 2010; WAGNER,
2013; ALMEIDA et. al., 2017; SBOT, 2020).

As classificacdes das lesdes musculares variam, e parece existir
desarmonizacdo em tais categorizacdes. Barroso e Thiele (2011)
expuseram em seu estudo uma classificacdo por tempo, tipo, gravidade
e local da lesdo. Diante do tempo podem ser agudas com menos de trés
semanas de desenvolvimento ou crénicas com periodo maior, na
categorizacdo por tipo utilizaram fatores intrinsecos ou extrinsecos como
causa de surgimento, por sua vez no quesito gravidade denominaram
tipo | estiramento, tipo Il ruptura parcial dor com limitacdo de funcoes e
tipo Il ruptura total com perda da funcdo.

Outra categorizacdo das lesdes musculares sGo para as que
levam em consideracdo as manifestacoes clinicas, Fernandes, Pedrinelli
e Hernandez, (2011) e Ramos etf. al. (2017) categorizam em leve,
moderada e grave, especificando de acordo com os sinais clinicos:
edema, minima perda de forca com restricdo de movimentos,
estiramento/ contusdes leves (grau 1), perda de funcdo contrdtii com

hematoma local como estiramento/contusdes moderadas (grau Il) e
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completa perda de funcdo muscular, com dor intfensa, equimose extensa
necessitando de reabilitacdo é classificada como estiramento/contusdo
grave (grau lll).

No entanto, existem outras especificacdes descritas na
Sociedade Brasileira de Ortopedia e Traumatologia (SBOT), que dividem
as lesdes dos musculos como diretas e indiretas, fraumdticas e
atraumdticas e parciais ou totais. Lesdes diretas seriam resultados de
situacdoes de impacto, contato direto, por sua vez lesdes indiretas sGo
decorrentes de atividades de poténcia nos movimentos com auséncia
impactos (SBOT, 2020).

A incidéncia de lesdes pode ocorrer em qual populacdo por
diferentes fatores, porém levando em consideracdo a comunidade
desportiva o indice aumenta, principalmente nas areas/articulacoes de
maior exigéncia em cada atividade desempenhada (CARVALHO et. al.,
2018).

INSERCAO DAS ABORDAGENS TERAPEUTICAS PREVENTIVAS NO DESPORTO

Tem sido observado o aumento nos niUmeros de intervencoes
terapéuticas que tanto previnem as lesdes como aceleram 0s seus
processos de reabilifacdo, Pascoal (2017) apresenta esses dois tipos de
modalidades preventivas, precaver as lesdes antes de sua instalacdo
necessitando da avaliacdo dos fatores de risco envolvidas em cada
pratica desportiva, de modo a equiliorar componentes morfofuncionais
e/ou modo que o atleta realiza sua atividade, desta forma ponderando
andlise cinesioldgica, dos componentes anatdmicos e mecdénicos e a
avaliacdo funcional do atleta. Nas consideracdes sobre a segunda

atitude preventiva, o referido autor destaca intervencoes no periodo pos-
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lesdo imediata a fim de direcionar as acdes dos profissionais no infuito de
prevenir e reduzir as complicacoes das lesoes.

Ao definir a gravidade da lesdo é possivel se determinar as acoes
de intervencdes das duas modalidades preventivas, e uma vez que se
descartada a necessidade de apoio médico-hospitalar, o trabalho fica
a cargo dos profissionais de contencdo dos processos inflamatérios, o
fisioterapeuta (PASCOAL. 2017). Na literatura existe déficit em relacdo a
estudos com protocolos validados, apesar de haver grande utilizacdo no
contexto atual com combinacdes de recursos e resultados positivos na
prevencdo de lesdes, € observada a auséncia de especificidades (SILVA;
CUNHA, 2016).

O aguecimento muscular antes da prdtica dos exercicios ou
associado ao alongamento ativo e passivo foi evidenciado como
estratégia de precaucdo de danos musculares, por preparar o musculo
para as atividades esportivas (CAPRA etf. al., 2016; SANTOS; GREGUOL,
2017). Um dos protocolos de aquecimento validado € o FIFA 11+, que tem
sido considerado um programa completo para o futebol, com impacto
positivo na incidéncia de lesdes e aptiddo fisica apesar de sua
complexidade pratica (SILVA; CUNHA, 2016; COSTA, 2019).

O alongamento € um recurso em discussdo de efeitos musculo
esquelético, no estudo de Lauersen, Bertelsen e Andersen (2014) ndo se
demonstrou ser uma varidvel determinante na prevencdo de lesoes,
porém na composicdo de Berg (2016) h& observacdes que ao alongar é
possivel aumentar forca e diminuir dor, associando o alongamento &
prevencdo de lesdes de diferentes esportes, corroborando Souza (2016)
acrescentou a correlacdo positiva do alongamento no aumento da
amplitude articular e melhora da flexibilidade. Enfretanto em estudos
mais recentes Oliveira (2019) observou que o alongamento em si, mesmo

que realizado corretamente e em concorddncia com individuo ndo evita
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lesdes, possuindo estes A capacidade de atenuar futuras lesdes se
realizados tanto antes quanto depois dos exercicios fisicos.

O frabalho de flexibilidade foi descrito no estudo de Renosto et al.
(2017) destacou a importéncia desta varidvel como também propds o
direcionamento a freinos reflexivos e condicionamento, para obtencdo
da protecdo articular a serem atingido nas etapas finais dos processos de
reabilitacdo e reestabelecimento funcional. O referido autor ainda
ressaltfa a constante instabilidade e desequilibrios pela auséncia de
afivacdo dos proprioceptores, mecanismos capazes de promover
reorganizacdo e estabilizacdo postural do atleta.

O fortalecimento muscular parece ser um recurso bem elucidado
Nno meio esportivo como recurso de prevencdo de lesdes, principalmente
qgquando associado ao freinamento  neurocoordenativo, para
aprimoramento do equilibrio cenestésicos de musculos agonistas e
antagonista (LAUERSEN; BERTELSEN; ANDERSEN, 2014). Também é
acrescentada ao trabalho de forca a execucdo dos exercicios
excéntrico, que foram considerados a maneira mais eficiente no
aumento das fibras musculares e na protecdo nos musculos para futuras
lesdes (SILVA, 2019).

Os treinos proprioceptivos se demonstram uma terapia
complementar com relevantes resulfados no condicionamento fisico,
dor, equilibrio e na prevencdo de lesdes (OLIVEIRA et. al., 2018; MARTINS
et. al., 2019). Os treinos preventivos tém sido associados ao gestual
esportivo, de forma a criar a conscientizacdo na execucdo correta e
eficaz dos movimentos (CALLEGARI, 2016; NASCIMENTO, 2019). A
cinesioterapia complementa os manejos profildticos através das escolhas
corretas dos exercicios, direcionando para regides pré-determinada a
cada modalidade do atleta (RODRIGUES et. al., 2017; INCHAUSPE et. al.,
2019).
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A utilizacdo da Liberacdo Miofascial é outro recurso discutido
atualmente, com poucos estudos correlacionados a prevencdo,
Fleckenstein et. al. (2017) utilizou o rolamento de espuma (Foam Roller)
como instrumento de avaliacdo e os resultados se direcionaram a serem
individuais e varidveis, podendo ser eficaz para prevencdo de fadiga
muscular apods esportes. Camara (2018) acrescentou em seu estudo que
a liberacdo associada a outras técnicas pode desempenhar melhora da
funcdo muscular, reduzindo restricoes e evitando lesdes.

Pereira e Sousa (2017) explica que acupuntura € um recurso
generalizado d melhora do bem-estar do ser atleta ou ndo atleta, e no
contingente esportivo promove aprimoramento da capacidade fisica e
mental, prevenindo e recuperando lesdes que possam ocorrer como
também conftrola fatores emocionais como a ansiedade que afetam a

mente e influenciam no comportamento do atleta.

CONSIDERACOES SOBRE O METODO PILATES

O método Pilates foi idealizado como um programa de
condicionamento fisico, e assim vem sendo utilizado, idealizado por
Joseph Hubertus Pilates durante a primeira guerra mundial, veio se tornar
conhecido mundialmente anos mais tarde. Inicialmente Joseph Pilates
usou suas técnicas e conhecimentos aos mutilados de guerra e em si
mesmo, para fratar de enfermidades adquiridas quando crianca. Ao
passar dos anos com o reconhecimento dos beneficios de suas técnicas
em reabilitar lesdes e disfuncdoes musculoesqueléticas, abriu seu primeiro
Studio. No Brasil uma das percussoras foi Alice Becker Denovaro, em
meados de 1991, infroduziu o primeiro Studio de Pilates. Desde entdo
outras instrutoras se qualificaram e disseminaram o método (PANELLI; DE
MARCO, 2017).
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Originalmente o método Pilates, chamou-se de Contrologia,
definido pela conscientizacdo na aplicacdo das forcas estabilizadoras
adicionadas a juncdo e conexdo da mente para execucdo dos
movimentos. Seguindo estd ideologia a execucdo dos movimentos
seriom confrolados pela percepcdo consciente da localizacdo das
partes do corpo (GONCALVES, 2017).

O condicionamento fisico é adquirido pela conexdo corpo,
mente e espirito, concepcdes resultantes da Contrologia e dos principios
orientais e dos aprendizados anatdmicos ocidentais. Os efeitos obtidos
preconizam positividade no tfrabalho de forca, alongamento,
flexibilidade, equiliorio e desenvolvimento da consciéncia corporal, por
haver a incentivacdo da ativacdo correta dos musculos e centro de
forca. O despertar do centro de forca durante arealizacdo dos exercicios
compreende ao envolvimento e ativacdo dos grupos musculares do
abddmen, cintura pélvica e escapular, conduzido pelo ritmo respiratorio
sincrénico (BRIGATTO; PUPPO; OLIVEIRA, 2012; MARTINS, 2013; JUNIOR;
NOGUEIRA, 2019).

A composicdo dos exercicios que fazem parte do método foi
adlicercada em contracdes isométricas e isotbnicas (contracoes
concéntricas e excéntricas), ou seja, sdo posturas desenvolvidas para o
trabalho por completo do corpo, com énfase no Power house (centro de
forca) aprimorando a estabilizacdo estatica e dindmica (MARES et. al.
2012; SILVA; MANNRICH, 2017).

Fundamentado pela Contrologia, desde sua criacdo o método
foi aperfeicoado e preconizado para a utilizacdo de seis principios
bdsicos, sAo: concentracdo, centralizacdo, respiracdo,
precisdo/alinhamento, controle/eficiéncia e fluidez no movimento.
(PANELLI; DE MARCO, 2017; JUNIOR; NOGUEIRA, 2019).
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O principio da concentracdo busca o desenvolvimento da
atencdo, centrar o praticante no momento presente, j& o principio da
centralizacdo procura destacar a ativacdo do centro de forca e seus
componentes sendo considerado um dos mais importantes; No preceito
da respiracdo, fase expiratdria ocorre a associacdo ao momento de
realizacdo dos exercicios de modo a contrair as musculaturas,
principiaondo também o relaxamento destas (LAGRANHA; VIEIRA;
MACEDO, 2016).

A precisdo e o controle estdo interligados pela orientacdo que
sdo necessdrios movimentos especificos e controlados que resultem em
cinesias fluidas o que caracteriza o quinto principio (LAGRANHA; VIEIRA;
MACEDOQO, 2016). Panelli, De Marco, 2017 ressalta em seu livro que o
reloxamento poderia ser considerado um principio € como um
importante ponto a vim a ser integrado ao principio do controle
excessivo, uma vez que € necessdrio o relaxamento dos musculos antes
de serem ativados.

Em sua conjunfura o método Pilates ufiliza quatro niveis de
exercicios: bdsico, intermedidrio, avancado e super avancado, divididos
nas modalidades solo (Mat) e aparelho (Studio) (PANELLI;, DE MARCO,
2017).

METODO PILATES EM ATLETAS

A associacdo do método Pilates ao desporto se correlaciona na
infegralidade dos seus beneficios desde o preparo até sua prdatica
esportiva, Santos et. al. (2015) firma em seu estudo que o Pilates tem uma
vertente diversificada abrangendo aptiddo fisica, flexibilidade e forca

muscular de forma satisfatdria, ressaltaondo o aumento da forca
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abdominal e a correlagcdo com o principio do Power house (centro de
forca).

Ratificando arelacdo positiva entre o método Pilates e efeitos nos
atletas, Panelli e Marco (2017) salienta a importdncia deste recurso na
reducdo dos riscos de lesdes de atletas associando ao preparo utilizado
antes das atfividades esportivas. Por ser uma atividade de baixo impacto,
ndo oferece maiores riscos A saude do praticante, adaptando-se a
necessidade do aluno, disponibilizando graduacdo de exercicios e
resisténcia de acordo com cada individuo, podendo ser utilizado para
promocdo de saude de grupos especiais como idosos, gravidas e atletas
(MARTINS, 2013).

Pelas caracteristicas da pratica, o Pilates desenvolve estabilidade
do centro, controle muscular, postural e respiratério que influéncia
diretamente no alinhamento corporal, quadro dlgico e prevencdo de
lesdes, resultado obtfido no estudo de Fernandes et al. (2018) realizados
com grupo profissional de bailarinos.

Poréem mesmo diante de muitos aufores concluirem e
enaltecerem os efeitos do meétodo Pilates em atletas, todos eles sdo
enfdticos fambém em ressaltar a necessidade de mais estudos
direcionados para cada atividade avaliada (COMUNELLO, 2017;
MARTINS, 2013; SANTOS et al., 2015; FERNANDES et al., 2018).

METODOLOGIA

Este trabalho utilizou-se da revisdo integrativa seguindo o
referencial Mendes, Silveira e Galvdo (2008), estruturada em seis etapas
a fim de permitir uma aproximacdo e observacdo da problemdtica de
forma especifica e/ou ampla. Sdo elas: identificacdo do tema e selecdo

da guestdo norteadora da pesquisa, estabelecimento dos critérios de
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inclusdo e exclusdo, identificacdo dos estudos pré selecionados e
selecionados, categorizacdo dos estudos selecionados, andlise e
interpretacdo dos resultados e o Ultimo passo a apresentacdo detalhada
da revisdo.

De acordo com Ferenhof e Fernandes (2016), uma revisGo
integrativa é tipo de pesquisa, que objetiva reunir dados de maneira
sistematizada, que estrutura informacdes sdlidas por uma perspectiva
holistica, sobre um tema especifico, partindo de uma questdo de
pesquisa, que é o ponto inicial da investigacdo.

Com base na definicdo do tema método Pilates na prevencdo
de lesdes, criou-se a questdo norteadora da pesquisa: “Qual a relacdo
entre o método Pilates e a prevencdo de lesdes musculoesqueléticas em
atividades de desporto?2”. A questdo de pesquisa arquitetou-se a partir
da seguinte estratégia indicada por Santos, Pimenta e Nobre (2007),
qualificando os Pacientes (individuos praticantes de atividade
desportivas como um todo, que de alguma forma buscam prevencdo ou
recuperacdo de lesdo musculoesquelética e participaram de algum
estudo), Intervencdo (praticantes de Pilates como atividade para
prevencdo e reabilitacdo de lesdes musculoesquelética), Comparacdo
(outras  prdticas de prevencdo e reabilitacdes de lesdes
musculoesquelética) e Desfecho (prevencdo e recuperacdo de lesdes
musculoesquelétical).

Desta forma, buscou-se por  producoes cientificas
correlacionadas & problemdtica nos bancos de dados: Portal Regional
da Biblioteca Virtual de Saude (BVS); Biblioteca Eletrénica Cientifica
Online — SciELO (Scientific Electronic Library Online); Portal Periddicos da
Coordenacdo de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES);
Revista de Saude e Desenvolvimento Humano; e a Revista Saude e

Pesquisa; que sdo banco de dados com publicacdoes atualizadas, bem

INTER

ISSN 2317-72117
REVISTA INTERCIENTIA | V.8 | NI | MAIO-OUT/2022

212

7\




conceituadas entre pesquisadores, que sdo de indexacdo livre,
garantindo disponibilidade, acessibilidade e democracia para pesquisa
(GRAZIOSI; LIEBANO; NAHAS, 2013).

Inicialmente a pesquisa fez uso dos descritores “método Pilates”,
“prevencdo” e “lesdes”, com o operador booleano and onde este tipo
de acdo permitiu manter a relacdo de inclusdo e combinacdo entfre os
trés termos (PIRES ef al., 2015), sendo aplicado nos bancos de dados no
més de setembro de 2020.

Subsequente a utilizacdo dos descritores, houve a submissdo dos
critérios de inclusdo: “publicacdes entre os anos 2005 e 2020 (Ultimos 15
anos)”, “estar no idioma portugués”, “disponibilidade do arquivo de
estudo na integra” e “presenca dos descritores no titulo, resumo e/ou
assunto”. Apods os critérios de inclusdo e selecdo inicial da amostra, foram
aplicados os critérios de exclusdo: “publicacdes que ndo objetivava
observar a atuacdo do método Pilates no processo de prevencdo de
lesdes musculoesqueléticas, no contexto de atividades de desporto”,
“estudos do tipo revisdes bibliograficas”, além de *amostras duplicadas”,
primeiro no mesmo indexador e posteriormente na comparacdo entre
indexadores diferentes (delimitados para esta pesquisa). O
estabelecimento destes critérios de inclusdo e exclusdo se respaldou na
delimitacdo da pesquisa de forma direta e acessivel, com a finalidade
de aproximacdo mdaxima ao objetivo do estudo, como sugeri Patino e
Ferreira (2018).

Depois da triagem dos artigos com os critérios de inclusdo e
exclusdo, selecionou-se uma amostra final, que foi o objeto desse estudo.
Na etapa seguinte iniciou-se a andlise dos artigos selecionados,
baseando-se em um instrumento diddtico e orientador com os itens:
nome do artigo, ano de publicacdo, autor, desenho do estudo, amostra,

objetivo, varidveis, protocolo e resultados, com a finalidade de sintetizar
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e responder os questionamentos da pesquisa, além de dar maior
seguranca e objetividade, ao redigir descritivamente a andlise (SOUZA,
SILVA, CARVALHO, 2010).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Nos bancos de dados utilizados para esta pesquisa, o universo
encontrado com os descritores “método Pilates”, “prevencdo” e “lesdes”
foram 36 artigos. No Portal Regional da BVS foram identificadas 22
impressdes, ao fazer uso dos descritores da pesquisa, dando
prosseguimento aos critérios de inclusdo, no qual 20 artigos foram
descartados: 19 por estarem em lingua estrangeira e ndo em portugués;
e um (1) por ndo estd disponivel na integra. Contemplando dois (2)
trabalhos a passarem pelos critérios de exclusdo, onde um (1) foi
descartado por se tratar de uma revisdo bibliogrdfica. Desta forma,
sendo enquadrado apenas um (1) artigo no Portal Regional da BVS, que
atendesse nos critérios da pesquisa. No banco de dados SciELO foram
encontrados dois (2) artigos que atendeu a busca com os descritores, ao
infroduzir os critérios de inclus@o, um (1) artigo ndo se enquadrava, pPois o
mesmo ndo se enconfrava em lingua portuguesa. Desta forma restando
apenas um (1) artigo selecionado e submetido aos critérios de exclusdo,
no qual também foi aprovado, totalizando um (1) artigo selecionado
neste banco de dados.

Na busca do Peridodico CAPES utilizando os descritores desta
pesquisa foram encontrados 11 publicacdes, mas ao verificar os critérios
de inclusdo observou-se que apesar da busca dos descritores selecionar
os trabalhos nesta categoria, sete (7) artigos ndo atendiam os critérios de
inclusdo: seis (6) destes trabalhos ndo continham os descritores no titulo,

resumo e/ou assunto; e um (1) ndo estava em lingua portuguesa.
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Restando neste indexador uma amostra de quatro (4) trabalhos
selecionados para etapa de insercdo dos critérios de exclusdo, no qual
se descartou dois (2) artigos por ndo atender os objetivos desta pesquisa.
Finalizando esta etapa do trabalho com dois (2) artigos selecionados.

Contemplando os descrifores na Revista de Salude e
Desenvolvimento Humano foi obtido um (1) artigo, ao qual contemplou
os critérios de inclusdo, e permaneceu selecionado e admitido para a
pesquisa apds os critérios de exclusdo. Ao readlizar a busca na Revista
Saude e Pesquisa fazendo uso da prdxis escolhida nesta pesquisa, ndo foi
obtido nenhum resultado.

De maneira sintética, o levantamento revela que dos 36 estudos
que atenderam aos descritores, como foi descrito anteriormente, 28
estudos foram descartados ao incluir os critérios de inclusdo (20 - Portal
Regional da BVS; 1 — SciELO; 7 — Periddicos da CAPES). Desta maneira
restando oito (8) trabalhos para passar nos critérios de exclusdo, nos
quais, apods submissdo, restardo cinco (5) frabalhos (1 - Portal Regional da
BVS; 1 — SciELO; 2 - Periddicos da CAPES; 1 - Revista Saude e
Desenvolvimento Humano), porém destes cinco (5) estudos que
passaram pelos métodos de inclusdo e exclusdo nos indexadores,
observou-se que haviam um dos trabalhos publicado integralmente em
trés bancos de dados (Portal Regional da BVS, SciELO e Periddicos da
CAPES), ou seja, dessa maneira havendo a necessidade de
desconsiderar duas (2) das versoes, totalizando assim, trés (3) trabalhos
vdlidos para estd pesquisa, como pode ser observado sinteticamente na

Figura 5.

INTER

ISSN 2317-72117
REVISTA INTERCIENTIA | V.8 | NI | MAIO-OUT/2022

215

7\




Figura 1: Organograma da revisdo de selecdo de trabalhos
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eerfire se encontravam em
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acordo com o0s (n=6)
Amostras critérios de excluséo
duplicidade (n=15)
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Amostra final da

revisao integrativa
(n=3)

Fonte: Propria (2020)

O organograma apresentado na Figura 5 demonstra como agiu
o protocolo de selecdo de trabalhos, simplificando os caminhos da
observacdo para melhor compreensdo dos dados. A partir desse
esquema com os trabalhos selecionados (trés), seguiu-se para o passo de

sintetizacdo destes em forma de quadro (QUADRO 1).

Quadro 1: Sintese dos artigos incluidos na revisdo integrativa

FERNANDES; CRUZ-

Autores BERTOLLA et al. 2007 FERREIRA 2015 POLETTO; TOIGO, 2017
Indicar os efeitos
. . do Pilates na Revisar achados
Avaliar os efeitos do - .
. . estabilidade do anteriores quanto aos
- meétodo Pilates sobre a - e
Objetivo o . centro, no efeitos da pratica do
flexibilidade de jogadores : . -
do estudo alinhamento meétodo Pilates por

de futsal da categoria

. : atletas, sejam eles
juvenil.

amadores ou NAo.

postural, na dor, e
na prevencdo de
lesdes de membros
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inferiores de
bailarinos.

O protocolo de Ne® freuve Foram obtidas cinco

: alteracoes ] = e
tfreinamento com o P publicacoes; As
. . significativas na I .
méetodo Pilates . varidveis mais
. estabilidade do .
Resultados incrementou a centro e na dor. E analisadas foram
flexibilidade dos atletas . ) flexibilidade, forca,
. N no alinhamento .
tanto na avaliacdo pods- desempenho fisico no

. . ! postural
imediato quanto no pos- esporte e no
. agravamento do .
tardio. cotidiano.

angulo Q (p<0,05).
Quatro dos cinco

A prética do método estudos encontrados

. . . Nao houve efeitos observou que o
Pilates € uma importante . , .
~ na estabilidade do = método Pilates trouxe
~ ferramenta na prevencdo g
Conclusde ~ z centro e nem da beneficios ao
e recuperacdo de lesdes
S . dor. E observou-se desempenho
ocasionada pela .
ST agravamento do esportivo,
diminuicdo do A .
angulo Q. coordenacdo,

comprimento muscular. flexibilidade, forca

muscular e postura.
Fonte: Dados da pesquisa (2020)

No delineamento das pesquisas, os estudos selecionados se
caracterizaram por um ensaio clinico randomizado e duplo cego, outro
estudo experimental quantitativo e o terceiro como revisdo sistemdatica.
As populacdes apontadas nos estudos e os objetivos pesquisados
seguem trilhos diferentes, um utilizou atletas juvenis, outro bailarinos, e o
terceiro contemplou atletas amadores ou ndo. O direcionamento das
pesquisas seguiu protocolos e andlises de varidveis variadas, um observou
a flexibilidade, outro, estabilidade central com prevencdo de lesdes e o
Ultimo os efeitos do Pilates por atletas.

O estudo realizado por Bertolla ef al. (2007) teve o objetivo de
avaliar a flexibilidade proporcionada pelo Pilates numa equipe de futsal
composta de 11 atletas entre 17 e 20 anos, divididos em dois grupos
aleatoriomente. No processo de selecdo foram excluidos os individuos
que tinham histérico de lesdo em até seis semanas e que ndo
participassem do protocolo de tfreinamento com regularidade. Os dois

grupos fizeram a avaliacdo da musculatura posterior da coxa em 1rés
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momentos: pré (24 horas antes da intervencdo), pds-imediato (24 horas
apds a intervencdo) e pods-tardio (15 dias depois da Ultima intervencdo),
com a utilizacdo do fleximetro e banco de Wells.

O Grupo Conftrole realizou a avaliagcdo inicial e ndo foi exposto a
nenhum treinamento, j&d o Grupo Pilates além da avaliagcdo participou de
um protocolo com o método Pilates com duracdo de quatro semanas,
trés vezes por semana com 25 minutos por sessdo. O estudo concluiu que
no grupo controle ndo houve variacdo, entretanto no grupo
experimental o protocolo de Pilates utilizado incrementou a flexibilidade
nos estagios avaliados, sendo observados seus efeitos com 15 dias apds
intervencdo, o que levaram a prerrogativa que o método Pilates pode
auxiliar atletas predispostos ao declinio desta varidvel em decorréncia do
ciclo vital como pela atividade esportiva que praticam.

Os resultados obtidos nesse estudo foram reafirmados por Paiva
(2017) que se baseou no mesmo protocolo de Pilates e critérios de
exclusdo de Bertolla et al. (2007) com excecdo do instrumento de
avaliacdo da flexibilidade que foi o Sit and Reach. A pesquisa teve uma
amostra de 32 atletas de futebol das categorias JUnior (n=11) e juvenis
(n=21), com idade média 16 anos, divididos aleatoriamente em grupo
controle e experimental. Onde foi ratificado que o grupo experimental
escaldo juvenil obteve melhoras significativas na flexibilidade apds a
utilizacdo do protocolo de Pilates, o estudo ainda ressalta que alteracoes
na flexibilidade interferem na capacidade muscular ficando susceptiveis
a lesoes.

Maximiano (2016) ressalta que os exercicios de flexibilidade sdo
de grande relevancia antes e apds a realizacdo de atividades fisicas, que
além de prevenir e reduzir a incidéncia de lesdes, possibilitam
incrementos a qualidade do movimento, com o aperfeicoamento da

capacidade e da quantidade de movimentos.
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O programa preventivo de lesdes de um atleta deve predispor da
investigacdo dos fatores de riscos intrinsecos e exirinsecos de cada
individuo, dado que as modificacdes estruturais de um individuo podem
repercutir em encurtamentos musculares, entretanto o Pilates por ser
considerado um método de condicionamento muscular resultante das
variacdes de exercicios, pode amenizar essas repercussoes, e segundo
Nascimento (2019) podendo compor o programa de freinamento
preventivo associado a fisioterapia.

O segundo estudo contemplado nesta pesquisa foi o ensaio de
Fernandes e Cruz-Ferreira (2015) que avaliou os efeitos do programa do
método Pilates na estabilidade do centro, alinhamento postural, dor e
prevencdo de lesdes em membros inferiores de bailarinos. A amostra foi
composta de seis bailarinos, idade média 31,17 anos, submetidas a um
protocolo de 10 semanas duas vezes por semana durante uma hora, com
dois momentos de avaliacdo um antes e dois apds a intervencdo. Foram
utilizados a eletromiografia, medicdo do “angulo Q" e o questiondrio
noérdico musculo esquelético, para avaliar e quantificar as varidveis
analisadas.

Os resultados obtidos no estudo indicaram que ndo foram obtidos
efeitos positivos na estabilidade do centro e na dor na utilizacdo de um
protocolo de 10 semanas, duas vezes por semana por bailarinos, de
maneira que foram apresentados apenas resultados significativos no
alinhamento postural do joelho que mesmo assim foi considerado normal,
levando a conclus@do que o método Pilates ndo produziu éxito na
estabilidade do centro, dor, alinhamento postural do joelho no propdsito
de prevenir lesoes.

Sdo escassas as referéncias correlacionando Pilates e “adngulo Q"
dos membros inferiores, e diante da pequena amostra estudada sdo

prematuras as conclusdes obtidas no estudo de Fernandes e Cruz-Ferreira
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(2015). Anile e Amaral (2016) constatou que existe correlacdo na melhora
da estabilidade geral e graduacdo da forca muscular em bailarinos
praticantes de Pilates, uma vez que proporciona contracdes isotdnicas e
isométricas da musculatura do core, j&@ Ramos (2018) obteve em sua
pesquisa que os exercicios do Pilates associado a prdtica da danca
interferiram seguramente na forca abdominal das bailarinas analisadas.

Por sua vez, contrastando os resultados obtidos na andlise da dor,
Souza, Silva e Rubinho (2017) concluiu em sua revisdo que a ativacdo dos
musculos do centfro beneficiou o ganho de forcas, nas funcdes de
reequilibrio muscular diminuindo a dor lombar de bailarinos,
corroborando com os efeitos ja elucidados do método Pilates na referida
patologia, assim como Ventura e Almeida (2019) ressalta, que essa
conscientizacdo dos musculos que formam o cinturdo pélvico, associado
a propriocepcdo e fortalecimento diminui os desequilibrios lombares
estabilizando a dor. Ainda concordando com os efeitos positivos do
Pilates na dor, porém em uma populacdo diferente Machado e Joia
(2020) mostrou que o Pilates € uma o6tima ferramenta para fratar dor
lombar crénica e integrar o paciente em suas atividades. Desta maneira
€ seguro apontar que a utilizagcdo do método Pilates em bailarinos ainda
obtém resultados controversos, mesmo tendo sido a populacdo alvo
desde sua criacdo.

No terceiro estudo selecionado para esta pesquisa, Poleftto e
Toigo (2017) teve o objetivo de analisar publicacdes referenciando os
efeitos do método Pilates nos atletas amadores ou ndo, definindo o
periodo de busca pelo menos, dez anos anteriores a 2016, nos periddicos
CAPES e no EBSCO. Como resultado foram analisados cinco publicacoes,
Bertolla et al. (2007), EI-Sayed et al. (2010), Santana et al. (2010), Cruz et
al. (2014) e Finatto (2015).
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Estes estudos seguiram diferentes protocolos como também nas
andlises das varidveis, apenas dois deles, direcionaram a andlise das
varidveis para a modalidade desempenhada, entretanto foi apreciado
que quatro dos cincos estudos, confirmam os efeitos positivos do método
Pilates na melhoria do desempenho fisico, coordenacdo, flexibilidade e
forca muscular, o que levou os autores Poletto e Toigo (2017) a concluir
gue o método Pilates proporciona resultados favordveis ao desempenho
de individuos atletas ou ndo, mas que seus dados ainda sdo bastante
preliminares, devido ndo haver um protocolo padrdo para pesquisa
desta drea, além de ter encontrado apenas cinco trabalhos em seu
estudo.

Neste cendrio, o estudo de Poletto e Toigo (2017) nos apresentou
um quadro bastante reflexivo e corroborativo com esta pesquisa, tanto
em relacdo aos dados positivos do “método Pilates” relacionado ao
“desporto”, como também a auséncia de trabalhos na drea. Apesar das
diretrizes do estudo de Poletto e Toigo (2017) e desta pesquisa serem
diferentes, elas apresentam bastantes singularidades como pode ser

comparado no Quadro 2.

Quadro 2: Comparacdo entre esta pesquisa e o estudo de Poletto e Toigo (2017)

Esta pesquisa Poletto e Toigo (2017)
Investigar e descrever a
aplicabilidade do método Pilates no Efeitos da prdtica do método
Objetivo processo de prevencdo de lesdes Pilates por afletas sejam eles
musculoesqueléticas, no contexto amadores ou NAo

de afividades de desporto.

“Método Pilates” and “prevencdo” Pllates”, “atletas”, "esportes”

Descritores N “efeitos” cruzamentos com
and “lesoes
operador boleano and.
- Publicacoes entre os anos 2005 e - Dez anos anteriores a 2016;
2020 (Ultimos 15 anos); - Lingua portuguesa ou inglesa;
Método - Estar no idioma portugués; - Estudos experimentais em atletas
de - Disponibilidade do arquivo de de desempenho ou Ndo;
Inclusdo estudo na integra; - Comtemplasse o objefivo de
- Presenca dos descritores no titulo, avaliar os efeitos do método
resumo e/ou assunto. Pilates, sem concorréncia de
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outro tipo de treinamento além
do esporte praticado;
- Publicacoes que ndo objetivava
observar a atuacdo do método
Pilates no processo de prevengdo

Métodos ~ .
de lesdes musculoesqueléticas, no S
de - . - Estudos com bailarinos;
~ contexto de afividades de desporto;
exclusdo

- Estudos do ftipo revisdes
bibliograficas;
- Amostras duplicadas.
Portal Regional da Biblioteca Virtual
de Saude (BVS); Biblioteca
Eletrénica Cientifica Online — SciELO
Bancos de  (Scientific Electronic Library Online);
dados das  Portal Periédicos da Coordenacdo Periddicos CAPES e EBSCO
pesquisas  de Aperfeicoamento de Pessoal de
Nivel Superior (CAPES); Revista de
Saude e Desenvolvimento Humano;
e a Revista Salde e Pesquisa
Trés estudos foram encontrados;
Existe uma variabilidade de
aplicacdo do método Pilates no
desporto, onde as varidveis mais
Resultados analisadas foram flexibilidade,
estabilidade de centro e o
desempenho fisico, com beneficios
na prdtica desportiva e prevencdo
de lesoes.
Fonte: Dados da pesquisa (2020)

Foram achados cinco estudos,
quatro destes, indicaram efeitos
positivos do método Pilates no
desempenho fisico,
coordenacdo, flexibilidade e
forca muscular.

Os dados de comparacdo demonstrado no Quadro 2 sdo
relevantes pois indicam as semelhancas e diferencas do praxes
desenvolvido nos dois estudos, deixando evidente a razdo de
apresentarem diferencas nos seus resultados, como numeros de estudos
encontrados na busca de amostras para andlise, como também os
objetivos propostos e normas estabelecidas que comtemplasse seus
objetivos. Todavia o estudo Poletto e Toigo (2017), tornou-se uma amostra
vdlida para esta pesquisa, pois ele atende todos os critérios de inclusdo e
exclusdo utilizados, além de apresentar e descrever informacdes que se
guadram em nosso objetivo, inclusive apresentando uma andlise do

estudo de Bertolla et al. (2007) que ja foi discutido anteriormente.
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Deste modo, as amostras desta pesquisa (trés estudos) indicam
dados que podem ser considerados inconclusivos, j& que os estudos
apresentam o método Pilates como um recurso efetivo e eficiente na
prevencdo de lesdo, inclusive em praticantes de desporto. Mas também
apresenta dados que afima que o método Pilates ndo apresenta
resultados significativos para prevencdo de lesdes musculoesqueléticas,
apesar de seu potencial desenvolvimento de forca, estabilidade de
centro, flexibilidade e coordenacdo. Além disto, observou-se na parcela
estudada, a falta de protocolos de pesquisas que envolvam o método
Pilates na prevencdo de lesdo, deixando um campo de pesquisa
totalmente subjetivo demonstrando apenas recortes relativos de cada

estudo.

CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa revelou uma variabiidade do método Pilates,
podendo ser aplicado em pelo menos duas modalidades (estUdio ou
solo) e nos diversos tipos e categorias desportivas, a populacdées com as
mais diversas patologias musculoesqueléticas, possibilitando protecdo,
prevencdo e promocdo da saude, de forma a manter o bem-estar e
reabilitar disfuncoes.

A flexibilidade, a estabilizacdo do centro de forca abdominal e
desempenho fisico foram as varidveis mais analisadas na parcela
estudada. Na qual, obtiveram melhorias satisfatorias, com repercussdes
na reducdo de dor e reequilibrio muscular, inclusive na prdatica desportiva
os estudos indicam beneficios na prevencdo de lesdes. Todavia, os
resultados sdo preliminares e inconclusivos, j& que foram encontrados
poucos trabalhos relacionados ao tema desta pesquisa, além disso, esses

poucos trabalhos ndo continham um protocolo padrdo que definisse
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condicdo satisfatéria para relaciond-los de maneira quantitativa e/ou
estatistica. O que revela a necessidade de pesquisas que desenvolvam
protocolos quantitativos e qualitativos que possam ser analisados de
forma estatistica, replicando e avaliando seus elementos.

Em sintese, o método Pilates € um recurso valioso, porém em uma
sociedade em que a pesquisa e a ciéncia sdo as luzes da razdo, se faz
necessario estar analisando, refletindo e revisando todo o conhecimento
j& produzido até o presente momento, dando oportunidade para uma

(re)construcdo de novas ideias.
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