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RESUMO

Introducdo: Joseph HubertusPilates desenvolveu o método Pilatesdurante a 1° guerra
mundial. O método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental, uma técnica
dindmica que visa trabalhar forca, alongamento, flexibilidade, equilibrio, tendo o abdome
como centro de forca, realizado com poucas repeticoes. Objetivo: Este estudo tem como
objetivo geral descrevero método Pilates, focando a historia do seu surgimento, os principios
que o orientam e sua aplicacdo na Fisioterapia. Materiais e Métodos: Foi realizada uma
revisdo narrativa sobre o assunto, pormeiodos sites de busca: BIREME, LILACS, SCIELO
BRASIL, MEDLINE. A pesquisa abrangeu livros, revistas, periodicos publicados entre 2001 e
2012, e o descritor utilizado para a busca foi Pilates. Consideracdes finais: Ofisioterapeuta
pode utilizar o método Pilates como uma ferramenta eficaz, segura e acessivel direcionada
para a reabilitacdo, como também para a promog¢do da saiide, embora seja necessdria a
realizacdo de mais pesquisas na drea e com amostras maiores.

Palavraschave: fisioterapia;reabilitacdo, Pilates.

ABSTRACT

Introduction: Joseph Hubertus Pilates developed the Pilates method during the First World War. The
Pilates method is physic and mental conditioning program, a dynamic technique that aims work
strength, stretching, flexibility, equilibrium, with the belly as a force center, performed with few
repetitions. Objective: This studyhas as ageneral objective describe the Pilates method, focusing the
history of its appearance, the principles that guide it and its applications. Materials and Methods: A
narrative review about the subject was done via site search BIREME, LILACS, SCIELO BRASIL,
MEDLINE. The research included books, magazines, journals published between 2001 and 2012,and
the descriptor used for the search was Pilates.Final Considerations: the physiotherapist can use the
Pilates method as an efficient, safe and accessible tool directed to the rehabilitation, as well for the
health promotion, although it’s necessary the realization of more researches about the subject and
with bigger samples.
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O Método Pilates € um programa de condicionamentofisico e mental, umatécnica
dinamica que visa trabalhar for¢a, alongamento, flexibilidade, equilibrio, preocupando-se em
manter as curvaturas fisiol6gicas do corpo e tendo o abdome como centro de for¢a, o qual
trabalha constantemente em todos os exercicios da técnica, realizada com poucas repeticoes’.

De acordo com Muscolino e Ciprianiz, Joseph Pilates comecou a desenvolver seu
sistema de condicionamento corporal durante a 1* guerra mundial e continuou a melhorar e
aperfeicoar ao longo dos anos, até sua morte em 1967. O Método Pilates desenvolvido por
Joseph Pilates, na década de 1920 tem base no conceito chamado de Contrologia.

Contrologia é o controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo. E a
correta coordenacdo do corpo, da mente e do espirito. Por meio dela, desenvolve o corpo
uniformemente, corrige a ma postura, restaura a vitalidade fisica, revigora a mente e eleva o
espirito. A Contrologia prepara-nos para dar flexibilidade, graca natural, habilidades e forca
muscular, que serdo refletidas no desenvolvimento uniforme de todo o corpo ao adquirirmos
uma boa forma fisica® .

A literatura aponta como vantagens do Método Pilates: estimular a circulacdo
cardiovascular, melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, a amplitude muscular e o
alinhamento postural, melhorar niveis de consciéncia corporal, coordenacio motora, bem-
estar e qualidade de vida, beneficios que ajudam a prevenir lesdes e proporcionar um alivio de
dores cronicas, além de melhorar a satde" > >

De acordo com Souza e Vieira’a crescente popularidade do Método Pilates é
evidenciado pela participacdo de cinco milhdes de pessoas praticando Pilates nos EUA.
Latey6sugere que pela abordagem diferenciada do método, pela exigéncia da populacdo em
praticar atividade fisica e por contribuir para prevengao de lesdes musculo-esqueléticas sao
algumas das razdes para esse crescente interesse pelo Pilates. Latey® © Levine® em suas
pesquisas mostraram que nos ultimos anos houve um resgate aos ensinamentos do método
Pilates, aumentando o nimero de estidios de Pilates nos Estados Unidos, possuindo estes
mais de 10 milhdes de praticantes.

Com a crescente demanda como evidenciado, necessita-se também que estudos
sejam realizados sobre o tema. Assim, o objetivo do presente estudo é descrevero método
Pilates, focando a historia do seu surgimento, os principios que o orientam e sua aplicacdo

na Fisioterapia.



Este estudo é uma revisdo narrativa, um tipo de investigacdo cientifica que tem por
objetivo reunir, avaliar e descrever uma sintese dos resultados, demonstrando sua histéria, as
aplicacdes, indicagdes e beneficios do método Pilates.

Para tanto, foi realizada uma revisdo da literatura, baseada em artigos cientificos
contidos nos bancos de dados disponiveis na Biblioteca Virtual em Sadde,(BVS), nas fontes:
LILACS, SCIELO E MEDLINE, utilizando a palavra Pilates como termo de procura. Foi
também efetuado, um levantamento de livros e periddicos especializados na area.

Os critérios de inclusdo foram artigos originais com populagdes adultas, publicados
entre 2001 e 2012, publicados em lingua portuguesa e inglesa. Os critérios de exclusdo foram

artigos publicados antes do ano 2001 e sem ser originais.

Joseph Pilates, nascido nas proximidades de Dusseldorf, na Alemanha em 1883, em
uma pequena vila denominada Monchengladbach. Foi uma crianca doente que sofria de asma,
raquitismo, bronquite e febre reumadtica. Pilates possuia uma forte determinacdo em se tornar
fisicamente forte e aos 14 anos posou para posteres de anatomia. Gostava de mergulho, esqui
e ginastica. Ensinou autodefesa. Devido ao seu trabalho no campo do exercicio e dedicado,
aprofundou seus conhecimentos em fisiologia, anatomia, medicina tradicional chinesa,
estudou Yoga, Karaté, meditacao zen> %°,

Em 1912, com 32 anos, Pilates mudou-se para a Inglaterra. Tornou-se boxeador
profissional e artista de circo. Dois anos mais tarde, foi considerado estrangeiro inimigo e
recluso no campo de concentragdo de Lancaster. Onde aplicou seus conhecimentos sobre
saude e encorajou todos os membros do acampamento a participar de seu programa de
condicionamento baseados nos exercicios realizados no solo. O reconhecimento inicial de sua
técnica ocorreu pela constatacdo que nenhum individuo sucumbiu a epidemia de gripe
Influenza que matou milhares de pessoas em 1918 % '°.

Latey® afirma que ao final da guerra, Pilates foi transferido para a ilha de Man, onde
empregou o seu conhecimento para ajudar na recuperacdo dos feridos de guerra, utilizando
molas das camas para melhorar a condi¢do fisica dos pacientes. Ele percebeu que fazer
exercicios com resisténcia ajudava os pacientes a recuperarem tonus muscular mais
rapidamente.

De acordo com Latey6eBryan“,em 1926 aos 46 anos, Pilates imigrou para os Estados

Unidos da América, no navio rumo ao seu destino, conheceu sua futura esposa Clara, uma



enfermeira que depois viria a trabalhar com ele no estidio fundado em Nova York, localizado
na 8" avenida junto ao New York City Ballet, atraindo imediatamente atencdo do publico da
danca.

Em 1934, Pilates publicou sua 1* obra intitulada “Sua Satude” a qual aborda a saide e
a qualidade de vida e como a atividade fisica tem papel importante na prevencdo e na cura das
doencas. O segundo livro de Pilates “O retorno a vida pela Contrologia” com coautoria de
John Willian Miller em 1945, no qual ele narra o desenvolvimento de sua filosofia,
apresentando o que Joseph Pilates denominou de Contrologia e apresenta uma lista de
exercicios para adquirir boa forma fisica em sua prépria casa e com baixo custo™®.

Joseph Pilates desenvolveu um abrangente método de alongamento e fortalecimento
muscular, que juntos pretendem criar um corpo forte e dgil bem como atingir o
desenvolvimento ideal, com vigor mental renovado e crescimento espiritual®”.

Os exercicios sdo divididos em duas categorias: exercicios no solo que utilizam o
peso corporal e a for¢ca da gravidade como fatores de resisténcia, chamado de MatPilates,
assim como podem ser acrescentados acessorios e exercicios feitos nos aparelhos que utilizam
resisténcia proporcionada pelo uso de molas e polias™”.

Visando o movimento consciente sem fadiga e dor e mantendo a mente totalmente
concentrada, o método Pilates tem como principios fundamentais: concentragdo, controle,
centralizacdo, movimento fluido, precisdo e respira9502’6’4.

A gravidez estd associada com um ndmero grande de disfuncdes
musculoesqueléticas, que com o método Pilates como exercicio oferece muitos beneficios
fisicos e emocionais como, melhora de dor na coluna vertebral, estabilidade articular,
muscular e ligamentar, melhora a postura e minimiza as alteragdes fisiolégicas do periodo
gestacional, propicia a consciéncia corporal, alonga e fortalece os musculos, além de relaxar a
mae!213

Em relagdo a desvios posturais Nunes Junior’eEmery'* ,comprovaram através de seus
estudos os beneficios do método Pilates, evidenciando melhoras na postura e alinhamento
corporal.

Os beneficios do Pilates também foram analisados por Curi" eKaesleret al.'®, que
constataram uma melhoria significativa no equilibrio, estabilidade postural e nas atividades
didrias de idosos. O Pilates também auxilia na prevencdo do descondicionamento em
pacientes idosos hospitalizados e pds internacdo, certo que os exercicios se concentram na

mecanica corporal adequada e postural para melhorar a mobilidade e funcionalidade e evitar a

‘- 17 1 .
perda répida de massa muscular'’. No estudo de Kuo'®, um programa de exercicios de



Pilatesindividualmente concebido para idosos saudaveis foi observado uma pequena melhora
na cifose tordcica, porém os autores sugerem que mais estudos sejam realizados com uma
maior amostragem e uma duragdo maior do programa para investigar qual a influéncia nas
alteracdes posturais.

Constatamos também que o método Pilates poderd ser utilizado para o fortalecimento
da musculatura perineal como forma de tratamento para melhorar os sintomas de disfuncdes
do assoalho pélvico, de acordo com o estudo de Culliganet al' e concluem que sdo
necessarias mais pesquisas que busquem comprovar a eficiéncia do método sobre o assoalho
pélvico.

Os beneficios do Pilates também foram analisados por Altan® em relacdo
aespondilite anquilosante, uma doenca inflamatdria cronica, caracterizada por dor, mobilidade
da coluna reduzida e diminuicdo da capacidade fisica e funcional, demonstrando melhora da
capacidade funcional e aumento da flexibilidade.

Altan®' realizou um estudo sobre o efeito do método Pilates em pessoas com
fibromialgia, observou-se que os exercicios de Pilates melhorou significativamente a dor.

Na pesquisa de Curnow?”, sobre tratamento da dor lombar cronica, ensinados quatro
exercicios bdsicos de Pilates, realizados trés vezes por semana durante seis semanas. Foram
utilizados o questiondrio de incapacidade Oswestry e o Teste da Cegonha, para avaliacdao da
intensidade e duracdo da dor. O grupo A ndo recebeu exercicios adicionais, os grupos B e C
receberam uma postura de relaxamento com suporte espinhal para ser usado antes dos
exercicios bésicos, e o grupo C recebeu também um exercicio de treinamento postural para ser
usado para os exercicios basicos. Todos os grupos tiveram uma reducao média do nimero de
dias e duracdo da intensidade da dor.

Ja no estudo de Miyamot023, em sua revisdo sistematica de dor lombar baixa(LBP),
os tratamentos atualmente utilizados podem ser divididos em ineficazes, eficazes e aqueles
que nao foram devidamente estudados para determinar sua eficicia. Sugere que exercicios sdo
um dos mais eficazes tratamento para a LBP tanto em longo prazo quanto em curto prazo. No
entanto, também incluido como exercicio o método Pilates precisa ser fonte de mais estudos e
pesquisas para comprovacdo de seus efeitos sobre a disfungdo, haja vista que os primeiros
estudos randomizados sobre tal efeito foram publicados a partir de 2006.

De acordo com Slade** o exercicio também é benéfico para individuos com dor
lombar crénica, o tipo de exercicio testado e recomendado para tal inclui alongamento,

fortalecimento e descarga de peso, associados a programas de fortalecimento de tronco,



produziu efeitos moderados de longo prazo sobre a dor lombar, o que pode ser extrapolado
para o método Pilates.

No estudo de Melo” analisou-se a biomecanica do exercicio de extensdo do quadril
realizado no Cadillac associado ao torque de resisténcia e muscular, considerando molas na
altura de fixacdo alta e baixa, o presente estudo favorece outra indicacdo do método Pilates
como reabilitacdo para recuperacdo de amplitude de movimento(ADM) e fortalecimento
muscular e também envolvendo atletas com necessidades especificas de acordo com o esporte
praticado.

Loss®® em seu estudo investigou os padrdes de ativacdo elétrica dos musculos
estabilizadores do tronco, musculos obliquos externos(OE) e misculo multifidos(MU),
durante exercicio de flexoextensdo quadril(FEQ) no cadillac. Os participantes do estudo
realizaram o movimento FEQ em dectbito dorsal em 2 posicdes diferentes e 2 regulagens de
mola, realizando 10 repeticdes; os dados de ativacdo muscular foram coletados por
eletromiografia(EMG).Os resultados mostraram que a ativacdo desses musculos nem sempre
sdo ativados como um tnico grupo e com a mesma intensidade.

Critchley”’ avaliou a mudanca de espessura dos misculos profundos abdominais,
transverso do abdome(TRA) e obliquo interno(OI) durante exercicios de solo do método
Pilates através de ultrassonografia. O método Pilates mostrou-se eficaz em promover
aumentos significantes nas espessuras do TRA e OI J4 Endleman® constatou também que
uma selecdo de exercicios cldssicos de Pilates solo ativa o fortalecimento dos musculos TRA
e OL

Segundo Levine® o método Pilates demonstrou vantagens no tratamento pré e pés-
operatorio em artroplastia de quadril e joelho ao maximizar a fungdo, flexibilidade e
amplitude de movimento, mesmo quando realizadas adaptacdes nos exercicios, mas seguindo

os principios basicos do método.

Autor Ano  Descricdo Pais

Saccoet al 2005  Programa de condicionamento fisico e mental Brasil
que trabalha for¢a, alongamento, flexibilidade

Muscolino e Cipriani 2004  Método Pilates tem base no conceito de EUA

Contrologia

Pilates e Miller 2009  Controle consciente de todos os movimentos EUA
musculares do corpo

Nunes Junior 2008  Contrologia, sistema unico de exercicios de Brasil
alongamento e flexibilidade

Panelli 2009  Aumento flexibilidade, amplitude muscular, Brasil

melhora condicionamento fisico
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artroplastia de quadril e joelho

Mallery 2003  Exercicios feitos no ritmo do paciente e Canadd
respeitando aptidoes e habilidades

O Método Pilates € simples, sem maiores riscos a saide de quem o pratica e com
poucas contra-indicacdes, em que a maioria dos pacientes que sdo proibidos de participar de
programas de exercicios convencionaispode realizar os exercicios de Pilates, pois 0s mesmos
podem ser feitos no ritmo do paciente € com progressdo proporcional ao desempenho
apresentado. Os exercicios sao prescritos de acordo com os objetivos a serem alcancgados, da
mesma forma que a frequéncia com que devem ser realizados, respeitando os niveis de

. . L, . T . 1.17.23
aptiddo e habilidades fisicas individuais "™ .

Este estudo mostra que os beneficios e aplicagdes do método Pilates sdo muitos e
variados, podendo ser aplicados em grupos especiais como gestantes, idosos, atletas e também
direcionado a reabilitacdo, para a promocao de saude de diferentes populacdes e disfuncdes,
considerando os principios do método e as condi¢des individuais.

Apesar da crescente procura de pacientes pelo Método Pilates, nota-se a necessidade
de novos estudos cientificos com maior nimero de pesquisas a respeito desse tema com mais

amostras e variaveis.
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