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Resumo:

Joseph Pilates foi um alemao nascido em
1880, em sua infancia teve diversos
problemas de saude, o que possivelmente
incentivou seu interesse pela pratica de
diversas atividades fisicas, o que anos
depois serviu como base para o
desenvolvimento do seu método, o
Pilates, que tem seis principios
fundamentais: fluidez, concentragéo,
coordenacao, centralizagéo, respiracdo e
precisdo. O método utilizado para o
desenvolvimento do artigo foi revisdo de
literatura. Os resultados demonstram
melhora dos praticantes em diversos
aspectos como melhora da mobilidade,
postura, respiracdo, quadros algicos,
concentracdo e forgca muscular. Por ser
uma atividade extremamente adaptavel,
percebeu-se que o Pilates pode ser
indicado para os mais diversos publicos,
trabalhando na prevencéo de doencas ou
na reabilitacéo.

Palavras-chave: Pilates, Contrologia,
Principios do Pilates, Beneficios do
Pilates, Pilates e saude.

Abstract:

Joseph Pilates was a German born in
1880, in his childhood had several health
problems, which possibly encouraged
his interest in various physical activities,
which years later served as the basis for
the development of his method, Pilates,
which has six fundamental principles:
fluidity, concentration, coordination,
centralization, breathing and precision.
The method used for the development of
the article was literature review. The
results demonstrate improvement of the
practitioners in several aspects such as
improved mobility, posture, breathing,
pain, concentration and muscle strength.
Being an extremely adaptable activity, it
was realized that Pilates can be indicated
for the most diverse public, working in
disease prevention or rehabilitation.

Key-words: Pilates, Contrology, Pilates
principles, Pilates benefits, Pilates
andhealth.

Introducéo

O método Pilates foi criado no inicio da

segunda guerra mundial por Joseph H.
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Pilates enquanto estava recluso na
Inglaterra com  outros  alemaes.
Desenvolveu o método baseando-se nas
diversas praticas que ja conhecia
(MARES et al., 2012). Treinou 0s outros
reclusos, tendo como objetivo conseguir
um controle preciso do corpo, e
recuperacdo para 0s acamados, através
de wuma variedade de exercicios
executados em solo ou em aparelhos

(MACHADO et al., 2005).

Joseph  Pilates nasceu na
Alemanha por volta de 1880, era uma
crianca muito fragil com raquitismo,
febre reumatica e asma (CAMARAO,
2004). Mas isso ndo o impediu de
praticar  diversos exercicios como
ginastica, esqui, boxe e luta romana afim
de adquirir uma melhorar forma fisica.
Seu quadro clinico apesar de
desfavordvel o despertou grande
interesse sobre o corpo humano, em
especial sobre o sistema osteomuscular e
a fisiologia (MARTINS, 2013).

Estudos demonstraram que o
Pilates ¢ uma atividade que traz melhora
global, como o aumento de forca,
flexibilidade, amplitude de movimento,
consciéncia corporal, diminuic¢éo da dor,
melhora da postura, auxilio no
tratamento de depressdo, ansiedade,
(MOKHTARI et al,

2012).Existem  principios  basicosna

estresse

pratica do método, caso sejam
ignoradosdeixam de compor o método
como deve ser, podendo atrapalhar sua
eficacia. Séo eles, fluidez, concentragéo,
coordenacdo, centralizagcdo, respiracao
eprecisdo (MARES et al., 2012).

O principio da concentracdo é
necessario para que haja atencdo ao
movimento que esta sendo executado a
fim de evitar que sejam executados
movimentos que possam prejudicar seu
praticante como explicaram Pilates e
Miller em 1998. Ja a centralizacdo é o
controle das estruturas corporais, através
do trabalhoda musculatura abdominal,
explicado por Meija e Oliveira em 2014.
O fortalecimento do centro traz aumento
da estabilidade da coluna, melhora na
postura, equilibrio e aumenta o0s

movimentos realizados pelo tronco.

A coordenagdo motora é a
sincronia entre 0 comando e a execugao
dos movimentos, ela pode ser dividida
entre coordenacdo motora fina e
coordenacdo motora grossa (CHAVES
etal., 2012). No Método Pilates, a mente
deve controlar cada movimento, pois o
controle na execucao desses movimentos
alcanga a harmonia e aprimora a
coordenacao motora, evitando
contragbes musculares inadequadas ou
indesejaveis (PIRES, 2005). A precisdo

é indispensavel na pratica do Pilates,

Revista de Saude - RSF

Brasilia, v. 7, n. 1, Jan - Jul 2020



Bezerra, SO; Araujo, EM & Alves, AEOA
pois esse principio baseia-se em um
refinamento do movimento, ela ajudara
no realinhamento postural, no equilibrio
dentre outros beneficios (GALLO,
2017).

Segundo Kroetz e Santos (2015)
a fluidez se trata de um movimento
continuo sem rigidez e que ocorra da
forma mais consciente e natural possivel,
a fim de evitar sobrecargas e lesdes.O
controle ndo se trata somente do
corporal, mas tambem do mental sobre o
corpo para conseguir realizar contracdes
concéntricas e excéntricas para a
realizacdo de um movimento preciso e
com fluidez. Um dos principais
resultados da Contrologia é a aquisicao
do dominio de sua mente sobre o
controle completo de seu corpo
(PILATES e MILLER, 1998).

Joseph  Pilates afirma que

comumente as pessoas  respiram

erroneamente,  fazendo uso da
musculatura acessoria e de somente parte
da capacidade pulmonar. Ele afirma que
se deve fazer respiragdes completas,
contraindo abdome, puxando o ar pelo
nariz, a fim de encher o peito, e logo apés
soltar pela boca de forma mecénica
esvaziando 0 maximo possivel o pulméo,
entretanto, a inspiracdo deve ocorrer de

forma mais natural possivel, como

descreveram também Figueiredo e

Soares em 2017.

Andrade e Souza (2010)
observaram através de um estudo a
melhora da forca muscular respiratoria
em mulheres praticantes do método
Pilates em comparacdo a mulheres nédo
praticantes. Para Joseph, o fato de o seu
Método proporcionar a oxigenacgdo plena
das células do corpo poderia contribuir
para a cura de algumas doencas e
lesbes.Hassan e Amin (2011) esclarecem
os beneficios da correta respiracdo para
relaxamento, concentracdo e diminuicao
dos batimentos cardiacos, assim
contribuindo para uma melhora para os

sintomas da depresséo.

Estudos demonstraram também a
eficicia do Pilates para diversos fatores,
como por exemplo, a melhora
significativa na  mobilidade e
flexibilidade da coluna vertebral,
corregdo do alinhamento postural,
melhora de equilibrio,diminuicdo de dor
na lombalgia cronica, e uma melhora na
saude de modo geral de idosas
praticantes de Pilates (SANTOS e

KRAIEVSKI., 2017).
Material e Métodos

Trata-se de uma revisdo de
literatura contendo artigos pesquisados
nas bases de dados SCIELO, MEDLINE

Revista de Saude - RSF

Brasilia, v. 7, n. 1, Jan - Jul 2020



Bezerra, SO; Araujo, EM & Alves, AEOA

e LILACS, usando os descritores:

Pilates, contrologia, centralizag&o.

Foram incluidas referéncias em
portugués e inglés, publicados entre os
anos de 2004 e 2018, excluindo os
artigos que ndo se enquadravam no tema
proposto ou ndo se enquadravam nos
critérios descritos. Apds a busca 0s
resultados foram separados por tema,
tipo de pesquisa e ano de publicacgéo.
Tendo sido selecionados em média 30

artigos.
Resultados e Discussao

Apb6s a revisdo da literatura
percebeu-se um consenso nas pesquisas
em relacdo a melhora global da saude
dos pacientes submetidos ao Pilates. Os
beneficios observados sdo diversos,
dentre eles destacam-se a melhora da
mobilidade, postura, respiracdo, quadros

algicos, concentracdo e forca muscular.

Dentre os 30 artigos pesquisados,
observou-se que mais de 70%
demonstraram a melhora de quadros
algicos. Oliveira e Meija (2015)
obtiveram como resultado a diminuicao
perceptivel no nivel da dor lombar,
fazendo uso da Escala Analogica Visual
da dor. Evangelista e colaboradores
(2017) realizaram um estudo com 8
idosas acima de 60 anos com dores

crénicas na coluna. Durante o estudo

realizaram 7 exercicios basicos de solo,
por 1 hora, uma vez por semana. No fim
do estudo as idosas deveriam responder
a alguns questionamentos, dentre eles se
houve melhora das atividades de vida
didria que antes do Pilates solo eram
dificeis de serem executados devido a

dor na coluna.

Outro beneficio evidente nos
estudos analisados foi a melhora
postural, citada em 12 artigos. Goulart e
colaboradores (2016) realizaram um
ensaio clinico controlado com 39
estudantes entre 9 e 14 anos de idade,
durante 7 meses com uma frequéncia de
dois encontros semanais por uma hora,
afim de comprovar a eficacia do método
para a melhora postural de coluna
cervical e cintura escapular. Observou
significativa melhora postural do grupo
praticante do método em relacdo ao

grupo nao praticante.

Ha evidencias que o método
praticado de forma correta, enfatizando a
respiracdo pode auxiliar na melhora da
forca muscular respiratoria. Jesus e e
colaboradores (2015) relataram sobre o
aumento da forca muscular respiratoria
com sessdes regulares do método Pilates,
ja que o principio Pilates da respiracédo
do método exige uma expiragcdo maxima

durante os exercicios.
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Nos estudos analisadosforam
observadas melhora da flexibilidade
mesmo n&do sendo o principal objetivo.
Esse resultado se deve ao motivo do
Pilates trabalhar  alongamento e
fortalecimento de forma simultanea,
como descreveramTozimet al., (2014).
Este estudo relatou o uso de um
protocolo de exercicios que envolve
movimentos de todo o corpo e néo
somente grupamentos isolados. Ao fim
do estudo verificou-se significativa
melhora da flexibilidade dos

participantes.

Como resultado do principio da
centralizagéo percebe-se nos estudos que
hd uma grande mudanca na forca da
musculatura abdominal, que auxiliaa
estabilizacdo da coluna, tendo como
consequéncia uma  melhora  de
movimentos. Oliveira e colaboradores
(2013) descreveram a melhora do caso
estudado em 50% de aumento de forca
abdominal e no teste estatico de
resisténcia das costas de Sorenson 0s
valores passaram de 17 segundos do
inicio para 65 segundos ao final do

estudo.

Como identificado na literatura o
método Pilates tem influéncias positivas
sobre o equilibrio em diferentes
populagdes. Santos e colaboradores

(2012) verificaram a influéncia do

pilates no equilibrio de uma populacéo
de bailarinas cléssicas, envolvendo seis
bailarinas com idades entre nove e onze
anos, praticantes de balé a mais de quatro
anos e revelou mudancas significativas
no controle postural de bailarinas

classicas.

Ainda sobre a melhora do
equilibrio é possivel perceber que esse
beneficio é bastante visivel também em
idosos. No estudo realizado por
Rodrigues et al.,(2009) é clara a melhora
no equilibrio das mulheres observadas,
todas com idades acima de 60 anos, e
sedentarias. Foram submetidas aos testes
do protocolo de Tinneti no inicio e no
fim do estudo, evidenciando uma
melhora significativa nos 13 testes

aplicados.

Estudos recentes demonstram a
atuacdo do Pilates no fortalecimento da
musculatura do assoalho pélvico. Santos
et al., (2017) realizou um estudo de caso
sobre a incontinéncia urinaria de esforco,
usando como conduta quatro exercicios,
a ponte, a ponte adaptada, o
agachamento com bola suica e o treino
de respiragdo com conscientizacdo da
musculatura pelvica. Os resultados
demonstraram que no “Pad-test” a
paciente reduziu a perda urinaria de 18g
para 1g, ap6s a intervencdo. Esses

resultados se deram apds 10 sessdes com
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duracdo de 50 minutos, sendo realizadas

duas vezes por semana.

Além do nivel fisico a literatura
também relata o Pilates como 0 método
que traz beneficios para seu praticante a
nivel  psicolégico. Uma pesquisa
realizada por Medeiros (2012) foi além
do aspecto fisico e também avaliou o
aspecto social e psicoldgico de idosos
praticantes de Pilates. Com um grupo
composto por 20 voluntarios foi aplicado
um questionario com os trés aspectos
antes e depois da pesquisa, e obteve-se
como resultado um relato de melhora de
80% a nivel fisico, 61% a nivel
psicologico e 66,25% a nivel social,
reforcando o conceito de Joseph Pilates
gue o seu método trabalha corpo e mente

de forma simultanea.

Ainda sobre as melhoras a nivel
psicolégico, Roh  (2016) obteve
resultados positivos com um grupo de

150 mulheres acima de 60 anos. O estudo

10

teve uma duracdo de 16 semanas e
concluiu a melhora em diversos aspectos
como autoconfianca, eficiéncia na
comunicagdo, tracos otimistas e no
controle da raiva, demonstrando que o
método pode ser utilizado também para
alivio dos sintomas da depressdo e da

resiliéncia do ego.

A modalidade, como citada por
Joseph Pilates, trabalha o aluno de forma
completa, em oposicdo ao treinamento
convencional segmentado. O praticante,
apos algumas aulas, se movimenta de
forma mais precisa e mais fluida durante
0s exercicios, reproduzindo-os com uma
qualidade maior. Qualidade, no método,
valorizada em detrimento a quantidade

de exercicios ou repeticdes.

Na Tabela 1 também foram
descritos e reunidos artigos que
apresentaram resultados semelhantes e

paralelos em relacdo ao método Pilates.

Tabela 01: Compilacdo de artigos e autores que demonstraram resultados semelhantes em relagéo

a um tema trabalhado com o método Pilates:

TEMA OBJETIVOS

RESULTADOS

Diminuicéo da dor Diminuir a dor lombar
lombar em gestantes. em gestantes e
melhorar a postura.

Mulheres na faixa
etaria de 25 a 30 anos
com lombalgia

Anélise para diminuir a
dor provocada pela
lombalgia cronica.

SANDOVAL, R;

cronica. melhoria da auto-estima e da

Algias e curvaturas Analisar a postura

Objetivo alcangado. MACHADO, C; FREITAS,
M.
Melhora na parede abdominal, LIMA, A. P. 2006
defini¢do da musculatura,
facilidade em manter a postura,
qualidade de vida.
Mostrou-se uma ferramenta MENDONCA, A. L. S; 2009
DUARTE, M. S.

da coluna vertebral.
(estudo de caso) ndo-especifica.
Pilates na Impactos na
estimulagéo do estimulacéo do
horménio Serotonina horménio

em grupos serotoninérgico na

corporal e a dor cronica terapéutica eficaz na analise do
questionario de avaliagdo da dor.
Impacto positivo na reducédo do
grau de depressdo, pressao arterial
e cardiaca, forca muscular,
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musculares
especificos.

Idosos com depresséo
e desequilibrio.

Tratamento de
espondilolistescom
trauma na L4-L5
(estudo de caso).

Postural da coluna
cervical e da cintura
escapular em
estudantes
praticantes e ndo
praticantes.
Equilibrio Estatico
de uma Populacéo de
Bailarinas Classicas.
Func¢éo pulmonar,
mobilidade
toracoabdominal e
for¢ca muscular
respiratoria.

Pilates solo nas
limitages funcionais
da coluna vertebral
em idosas ativas com
dor cronica.

forca das pernas,
musculos vertebrais,
resisténcia muscular,
flexibilidade.
Analisar 12 semanas
de exercicios em
idosos.

Analisar os efeitos em
relacéo a forca,
flexibilidade e dor em
paciente com quadro
estavel.
Comparar o padrao
postural em estudantes
praticantes e ndo
praticantes.

Analisar a influéncia do
Pilates na resposta
corporal em Bailarinas.
Avaliar a fungéo
pulmonar, mobilidade
toracoabdominal, forca
muscular respiratéria
em mulheres saudaveis.
Auvaliar a classificagéo
do nivel de dor e sua
relacéo com a prética
do Pilates.

resisténcia muscular e
flexibilidade.

Diminuigéo dos sintomas
depressivos e melhora do
equilibrio relacionado a queda

Eficiente no aumento da forga da
musculatura abdominal e
paravertebral, flexibilidade da
cadeia posterior, alivio da dor na
coluna lombar.

Os praticantes apresentaram
alinhamento de ombro e escapula
e melhor alinhamento corporal em
comparagéo aos ndo praticantes.

Revelou mudangas significativas
no controle postural de bailarinas
cléssicas.

Houve melhora na atividade fisica
de lazer, na mobilidade
toracoabdominal, na forca
muscular respiratéria e reducéo da
circunferéncia da cintura.
Melhora significativa no quadro
algico cronico relatado pelas
participantes em questéo,
melhorando a qualidade de vida e
contribuindo para a saude global.

MOKHTARIA, M;
NEZAKATALHOSSAINIB,
M; ESFARJANIC, F.

OLIVEIRA, L.C;HOSHINA,
C. S;FURLAN, L.A; de
OLIVEIRA, R.G;MARTINI,
F.AN.

GOULART, I. P; TEIXEIRA,
L. P; LARA,S.

SANTOS, R. N; BARROS, C.
S; ARAUJO, L. M.

JESUS, L. T; BALTIERI, L;
OLIVEIRA, L. G; ANGELL,
L. R; ANTONIO, S. P;
PAZZIANOTTO-FORTI, E.
M.
EVANGELISTA, M. R;
ALMEIDA, M. D. C; SILVA,
V. F; SANTANA, T. T. O;
FREITAS, F. G. B.

2013

2013

2013

2013

2015

2017

Considerac0es Finais

O método Pilates apresenta
grande potencial como conduta para
alcangar bons resultados em diferentes
areas. Os estudos demonstraram que ele
pode ser usado para diminuicao dealgias
masculo-

advindas de problemas

esqueléticos principalmente, para a
melhora postural, aumento da forca
muscular respiratéria, ganho de forca
abdominal, trazendo como consequéncia
coluna e

maior estabilizacdo da

auxiliando para movimentos mais
precisos e fluidos, desenvolvimento de
bom equilibrio, além de conduzir para
uma melhora e prevencdo de doencas

psicoldgicas.

S0 exercicios aplicados com

muita concentracao, respiragéo
coordenacdo, controle e fluidez dos
movimentos, e com um foco voltado ao
centro de forca (regido abdominal), de
onde deve gerar a forca para a
sustentacdo do tronco e a realizagédo

perfeita dos movimentos.

Os estudos analisados
demonstraram que o referido método
pode ser utilizado com diferentes grupos,
pois suas sessdes sao tracadas de acordo
com as necessidades e limites
individuais de cada aluno, trazendo uma
liberdade ao instrutor para adaptar e
modificar os exercicios de acordo com 0s

objetivos a serem alcancados, seja eles
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de reabilitagdo, manutencdo  ou

prevencdo. O resultado direto do
conjunto de exercicios da Contrologia
produzem uma estrutura harmoniosa que
reflete a boa forma fisica pela
coordenacdo e pelo equilibrio da unido
de trés partes: corpo, mente e espirito
(PILATES, 2010).
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