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RESUMO

O presente trabalho busca destacar o método Pilates como forma de recurso de
tratamento, para uma reeducacao postural com exercicios visando a promoc¢ao
da saude e alivio de algias. Pilates é uma abordagem de exercicio mente-corpo
que requer estabilidade central, forca, flexibilidade, atencédo ao controle
muscular, controle de postura e respiracdo. Os exercicios podem ser no solo,
mas também incluem o uso de equipamentos especializados. O método é
amplamente utilizado por profissionais de aptidao fisica e reabilitacdo, com o
objetivo de garantir o alinhamento postural durante a execu¢do de movimentos
em posi¢des funcionais. Os exercicios também envolvem a respiracao focada e
a ativacao da regido central do corpo, especialmente os musculos localizados
entre a caixa toracica e os quadris. O método Pilates tem sido aplicado em todo
o mundo, mas seus beneficios ainda ndo foram estabelecidos para o
alinhamento postural, que € fundamental j& que uma das bases da teoria desse
método € o controle postural. O presente estudo consiste em uma revisdo
bibliogréfica sobre os beneficios do Método Pilates na melhora da correcédo
postural e dos beneficios relacionados a sua préatica constante. Sendo utilizadas
as seguintes fontes de dados: Google Académico, Scientific electronic library
(SCIELO), COFFITO/CREFITO e de literaturas como Anatomia do Pilates: Guia

ilustrado de pilates de solo para estabilidade do core e equilibrio do ano de 2013.

Palavras-chave: Pilates, correcao postural, ma postura, a influéncia do Método

Pilates na correcao postural.



ABSTRACT

This paper seeks to highlight the Pilates method as a form of treatment resource
for postural re-education with exercises aimed at promoting health and relieving
pain. Pilates is a mind-body exercise approach that requires core stability,
strength, flexibility, attention to muscle control, posture control, and breathing.
Exercises can be on the floor, but they also include the use of specialized
equipment. The method is widely used by physical fithess and rehabilitation
professionals, with the aim of ensuring postural alignment during the execution of
movements in functional positions. The exercises also involve focused breathing
and activating the core of the body, especially the muscles located between the
rib cage and hips. The Pilates method has been applied all over theworld, but its
benefits have not yet been established for postural alignment, which is
fundamental since one of the bases of the theory of this method is postural
control. The present study consists of a literature review on the benefits of the
Pilates Method in improving postural correction and the benefits related to its
constant practice. The following data sources are used: Academic Google,
Scientific electronic library (SCIELO), COFFITO/CREFITO and literatures such
as Pilates Anatomy: lllustrated guide to ground pilates for core stability and

balance for the year 2013.

Keywords: Pilates, postural correction, poor posture, the influence of the Pilates

Method on postural correction.



1.0 INTRODUCAO

Em geral, a postura humana sofre modificacbes ao longo dos anos e
diversos fatores podem influenciar na manutencdo e formacdo das curvas
primarias e secundéarias da coluna vertebral. Descrevendo em  termos
anatémicos, a cifose toracica se refere a curvatura priméria posterior que em
algumas pessoas, essa curvatura mantém sua mobilidade, enquanto em outras
torna-se rigida e fixa.

Com o passar dos anos mulheres sedentarias no periodo de climatério
podem apresentar alteracdo dessa curvatura, aumentando o nivel de cifose
(hipercifose), alterando o alinhamento axial e pélvico (COSTA, et al., OLIVEIRA;
LOPRETO, 2013).

Em casos mais graves, pode interferir na funcéo pulmonar e levar a uma
marcha desequilibrada, o que pode diminuir as atividades de vida diaria. Além
disso, em idosos, a hipercifose estd associada a dificuldades nas atividades do
dia-a-dia e ao declinio da condicao fisica, resultando em comprometimento das
funcdes metabdlicas, o que pode levar ao aumento da taxa de mortalidade
(PEREIRA;et al., JUNIOR; CAMPOS, 2013).

Apods 0s 55 anos, a curvatura excessiva e 0 posicionamento anterior da
cabeca causam diminuicdo da altura que varia de 6% a 11%, além de aumentar
o risco de fratura, independente da densidade mineral 6ssea (COSTA;
OLIVEIRA; LOPRETO, 2013).

Embora exista diversos fatores que influenciam a ma postura para um
bom alinhamento corporal o corpo realiza uma manutenc¢ao continua de reajuste
para obter o equilibrio. A postura mais comum dinamica realizado pelo nosso
corpo é a postura em pé dependente de contracdo simultanea de inUmeros
musculos. Essa manutengdo garante o equilibrio perfeito do corpo e membros
(DANGELO; FATTINI, 2007).

A prevaléncia de alteracfes posturais tem aumentado nos ultimos anos,
juntamente com problemas relacionados, como dores nas costas e pescogo. A
dor na coluna tem impactos sociais, econémicos e de saude significativos, e
pode causar diminui¢cdo da produtividade no trabalho. Individuos que sentem dor
nas costas tém cerca de 60% mais despesas com cuidados de saude do que
individuos sem dor (PEREIRA; JUNIOR; CAMPOS, 2013).



Para reduzir os efeitos adversos da ma postura, como queixas de dor,
acredita-se que programas de treinamento que promovam mudancas de
comportamento em relagdo aos habitos e salde devam ser valorizados. O
método Pilates - envolvendo condicionamento fisico, mental e emocional -
conquistou um grande nimero de fis em todo o mundo (QUADROS JUNIOR;
2011; FERNANDES; LACIO, 2011).

O método Pilates se destina a melhorar a flexibilidade geral do corpo e a
salde, enfatizando a estabilidade no centro do corpo (ou seja, 0 nucleo), postura
e coordenacéao da respiragcdo com o movimento. No entanto, a validade cientifica
dessas afirmacdes permanece nao testada. Apesar disso, com base em nossa
pratica empirica, acreditamos que o treinamento Pilates pode ser considerado
uma forma adequada de tratamento para alteracdes posturais, promovendo
adaptacdes de comportamento. (FERNANDES; LACIO, 2011).

E notorio que s&o diversos os fatores que podem levar a uma desordem
postural. Fatores como hereditariedade, traumatismos e fatores socioculturais
onde cada individuo possa estar inserido podem ser levados em consideracao
nesta questdo. Contudo a inadaptacao a postura ereta € uma dascrescentes
causas do surgimento dos problemas posturais (SANTOS, 2011).

O método pilates foi desenvolvido por Joseph Humbertus Pilates, no inicio
dos anos 1920, originalmente chamado de contrologia, com o objetivo de
melhorar a consciéncia postural através de principios como: Concentracao,
centralizacao, Respiracéo, Controle, Preciséo e Fluidez de movimento.

Promovendo muito além da execucéo de determinados exercicios, ele é

utilizado atualmente inclusive como um recurso para a reabilitacdo. Apesar das
diversas abordagens para o sistema, esta modalidade visa objetivamente uma
melhor condi¢cdo da relacdo entre o corpo e a mente. Proporcionando aocorpo
a melhora do desempenho nas atividades do dia a dia (ISACOWITZ,2013).

Entre seus diversos beneficios o Método Pilates pode impedir a reducao
da forgca muscular respiratoria que ocorre naturalmente com o passar dos anos
se nao for incluido na rotina diaria a pratica de exercicios fisicos. Com base de
culturas orientais como ioga, artes maciais e meditacao suas técnicas promovem
o controle dos musculos envolvidos nos movimentos do corpo promovendo maior
controle postural, consciéncia corporal e percep¢cdo do movimento o tornando

mais consciente possivel (LOPES,2014).

Uma das caracteristicas da sociedade atual € o grande numero de



pessoas com problemas posturais, hoje mais do que nunca sabemos o quanto
se faz necessario a busca do melhor condicionamento fisico. Muitas das vezes
na execucao de determinadas tarefas simples € notavel a importancia de uma
reeducacao postural para uma melhor qualidade das atividades de rotina do
paciente trazendo a diminuicdo dos problemas posturais e melhor qualidade de
vida (FERNANDES; LACIO, 2011).

Contudo se faz necesséario destacar o método Pilates como um recurso para
o tratamento de problemas relacionados a postura. Assim como PEREIRA;
JUNIOR; CAMPOS, 2013 relata a necessidade de desenvolver mais estudos

relacionados ao método Pilates para a resolucao de problemas posturais.

2.0 METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisdo bibliografica sobre os
beneficios do Método Pilates na melhora da postural e dos beneficios
relacionados a sua pratica constante. Sendo utilizadas as seguintes fontes de
dados: Google Académico, Scientific electronic library (SCIELO),
COFFITO/CREFITO e de literaturas como Anatomia do Pilates: Guia ilustrado de
pilates de solo para estabilidade do core e equilibrio do ano de 2013. Com
encontrados de descritores em portugués: Pilates, corre¢do postural, méa
postura, a influéncia do Método Pilates na corre¢do postural.

Como critério de incluséo foram selecionadas publicacfes entre o periodo
de (2007 -2021), estudos randomizados ou parcialmente randomizados sobre o
tema, e estudos relacionados a casos de ma postura com intervencao do Método
Pilates como recurso para iniciar o tratamento. Os critérios de exclusao foram

artigos e literaturas do periodo temporal.

3.0 ALTERACOES POSTURAIS

O sistema musculoesquelético humano consiste na estrutura do esqueleto
composta de ossos. Os musculos, tenddes e ligamentos desempenham a funcéo
de prender e segurar 0S 0SSOS em sua posicao e permitindo-lhes seus
respectivos movimentos. As articulagbes presentes em um corpo humano

possuem certas limitacdes associadas aos seus graus de liberdade. Uma vez



gue os apéndices tentam se mover fora desses limites, eles déo lugar a varios
problemas musculoesqueléticos, como dores no ombro, dor no cotovelo, costas,
membros, cintura e assim por diante (COSTA,; OLIVEIRA; LOPRETO, 2013).

Esses problemas aparecem gradualmente se a pessoa repetidamente
assume posturas incorretas por um periodo prolongado de tempo. A fim de
enfrentar os problemas associados a posturas incorretas, certos dispositivos de
treinamento, suspensorios e sistemas de alarme sdo usados para lembrar uma
pessoa quando ela assume uma postura errada, para corrigir sua postura. No
entanto, na maioria dos sistemas de alerta de postura desenvolvidos
principalmente para lidar com problemas sao associados a orientacdo de auto
correcéo da coluna vertebral (QUADROS JUNIOR, 2011; FERNANDES; LACIO,
2011).

A postura de um corpo é definida como a posicdo e orientacdo dos
segmentos corporais em relacdo a um referencial fixo. E caracterizada pelo
funcionamento do sistema nervoso e pelos movimentos coordenados dos varios
elementos do sistema musculoesquelético, como musculos, tenddes, ligamentos
e 0ssos (MIRANDA; MEIJA, 2012).

Do ponto de vista fisiolégico, é fundamental manter uma postura corporal
correta. Isso permite o funcionamento adequado dos 6rgados, bem como a
circulacao sanguinea adequada por todo o corpo. Manter uma postura corporal
adequada implica em permitir que cada segmento do corpo fiqgue no estado mais
relaxado e menos estressado. Controlar e manter uma postura adequada é um
fendbmeno neuroldgico e é controlado pelos reflexos involuntarios. Manter uma
postura adequada envolve ndo apenas treinar o corpo, mas também treinar a
mente para continuar se lembrando de fazé-lo.( CORREA ;BOLETTI,2015).

Uma ma postura leva a outras complicacfes. O mais comum € a falta de
forca muscular, especificamente dos musculos centrais, que sdo os musculos
das costas, da pelve e das nadegas, responsaveis por manter em equilibrio a
parte superior e inferior do corpo. Com o tempo, a pressao excessiva pode
causar danos aos musculos, ligamentos, articulacdes e ossos. No entanto, €
possivel corrigir a postura e impedir esse dano. A correcdo postural geralmente
€ abordada durante outros regimes de tratamento, mas se o paciente desejar, a
correcdo postural pode se tornar o foco principal do tratamento, pois pode ter
grandes beneficios a longo prazo. Os habitos posturais ndo sédo faceis de
consertar, eles exigem trabalho dopaciente e do terapeuta (QUADROS JUNIOR,



2011; FERNANDES; LACIO,2011).

A promocéo da postura adequada corporal garante o bem-estar fisiolégico e

psicossocial de uma pessoa. Também garante a méaxima eficiéncia durante o
trabalho e minimiza o esforco dos segmentos corporais. Portanto, treinar
ergonomicamente € muito essencial (MIRANDA; MEIJA, 2012).
Uma postura inadequada por longos periodos pode comprometer a saude
promovendo um deslocamento no eixo de gravidade do corpo que pode
ocasionar uma sobrecarga nos musculos e nas articulagdes, quando os musculos
permanecemum longo tempo em desequilibrio, uma série de anormalidades
acontece como, por exemplo: entorses, lesbes musculares, lesdes nas
articulagdes, nos ligamentos e nas fascias gerando desconfortos levando a algia,
caibras, contraturas e fadigas musculares. Com essas alteracdes prolongadas
podem ocorrer processos inflamatdérios, alteracfes quimicas das células e na
circulacdosanguinea. Varios musculos do sistema respiratério estao inseridos
nas vértebras lombares e cervicais e nas costelas influenciando a postura. O
diafragma é um musculo respiratério que separa o térax do abdémen. Quando a
“‘casa de forca” nos exercicios do método Pilates € acionada através da
respiracdo, o diafragma é trabalhado levando inclusive a um relaxamento e
gerando uma postura correta (APARICIO; PEREZ, 2009).

4.0PILATES
4 .1Historico

Joseph Hubertus Pilates nasceu na Alemanha em 09 de dezembro de 1883,
e por toda a sua infancia, sofreu com problemas de salde, como raquitismo, febre
reumatica e asma, sua idade cronoldgica ndo era a mesma daidade biologica,
pois tinha uma fragilidade maior do que as criangas da sua idade.
No propésito de superar as sua fraquezas bioldgicas, iniciou um estudo sobre a fisiologia
e anatomia do corpo humano, principalmente com relacdo a postura e doenca respiratoria,
e com seus conhecimentos, analisou que a melhorforma de melhorar seria com exercicios
fisicos). (PANELLI;DE MARCO, 2017)
Joseph superou a sua fragueza, se espelhou nos principios da cultura
ocidental, dando énfase na forga e no tdbnus muscular, e nas atividades oriental

deu énfase na ioga, artes maciais e na meditacdo e foi criado o método baseado
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nestes principios, configurando uma tentativa de controlar os musculos de forma
mais consciente possivel. (ALBUQUERQUE, 2006).

5.0PRINCIPIOS E DEFINICOES

O método pilates € caracterizado por um treinamento, estruturado, que
permite a manutencao da flexibilidade, postura e condicionamento cardioldgicos e
das formas dos treinos de forca contra a resisténcia ou seja hipertrofia, poténcia,
resisténcia e forca muscular com base em seis principios fundamentais: centro
(Power House), Concentracdo, precisdo, respiragdo,controle e fluidez.
(PANELLI;DE MARCO, 2017)

O principio da centralizacédo constitui o que ha de mais importante que é o
Power House que é constituido pela musculatura do abdome (profunda e
superficial), masculos respiratérios e musculatura lombar, glatea e pélvica, essas
estruturas sdo responsaveis pela sustentacdo da coluna vertebral e dos 6rgaos
internos, local onde fica o centro de gravidade do corpo humano (MONTEIRO E
EVANGELISTA, 2010).

Com o objetivo de fortalecer essas estruturas, proporcionar o
alinhamento biomecanico com o menor gasto de energia na realizacdo dos
movimentos, além da estabilidade e melhora das postura, colaborando na
prevencao de dores e outras alteracdes. (MONTEIRO E EVANGELISTA, 2010)

Concentracao é caracterizada por realizar cada exercicio com precisao etreinar
0s musculos para trabalharem automaticamente, ou seja, de forma que amecanica do
movimento seja correta.

Precisdo define no refinamento do controle, da instrucdo que €
fundamental para o sucesso de todos, por isso deve manter a concentracdo com
0 objetivo de todos os exercicios seja realizado com a melhor precisao

Controle é importante entender que nenhum exercicio do método Pilates
€ apenas por fazer, cada movimento possui uma funcdo e o controle € a
esséncia. Sendo fundamental a sua realizacdo de forma continua, absorvendo
os impactos e demonstrando leveza e espontaneidade. (PANELLI;DE MARCO,
2017)

6.0APARELHOS DE PILATES

O primeiro aparelho de exercicio do método pilates foi o reformer que é



11

caracterizado por ter o formato de uma cama de hospital composto de um
carrinho deslizantes de cinco molas, este aparelho é o mais completo e versatil,
porque oferece diversas alternativas de exercicios para 0s membros superiores e
inferiores(BARRA e ARAUJO, 2010).

Chair € um aparelho com o formato de uma cadeira e possui duas molas
da mesma intensidade, pedal anti derrapante e trés pares de parafusos em
escala que oferece o controle de carga, este aparelho possibilita o fortalecimento
dos membros superiores e inferiores com uma gamade exercicios para melhorar
a flexibilidade muscular, controle do equilibrio e o alinhamento corporal com isso
melhorando a postura. (PIRES E SA, 2015),

Cadillac € um aparelho bastante utilizado para exercicios aéreos e tem a
possibilidade de realizar varios exercicios relacionados ao método. Este
aparelho foi batizado por pilates de Cadillac, pois era considerado o melhor e
principal equipamento como uma gama de exercicios a flexibilidade e a postura.

Barrel € um equipamento que possui degraus dispostos com um espaldar
e uma meialua fixa afrente é o Unico equipamento que ndo possui molas, porém
€ bastante utilizado para fazer exercicios abdominais, paravertebras e
alongamentos sendo o equipamento que mais alonga a musculatura lateral.
(BARRA e ARAUJO, 2010).

Os primeiros beneficiarios do método foram pacientes de um hospital em
um campo de prisioneiros, onde Pilates estava envolvido na convalescenca de
pacientes durante a Primeira Guerra Mundial. Posteriormente, na década de
1920, ele fundou um estudio nos EUA, onde utilizou seu conceito na recuperacao
de dancarinos feridos (SACCO, et al, 2013).

No Pilates, a énfase € dada principalmente ao alinhamento da postura
corporal, o que significa ajuste adequado da cabeca, ombro e cintura pélvica em
posi¢cao neutra com a manutencgao das curvaturas da coluna vertebral, bem como
a posicdo axial dos membros inferiores e sustentacdo simétrica dos pés em
posicdo em pé. As sessdes de Pilates sdo realizadas individualmente ou em
grupos. Mais frequentemente, 0s exercicios sao realizados em um tapete, mas
equipamentos especiais também podem ser usados (PIRES, SA, 2015).

Uma revisdo sistematica recente em pacientes adultos com dor lombar
cronica mostrou que o método Pilates é mais eficaz do que a intervengdo minima
(ou seja, cuidados usuais ou um livreto educacional) a curto e médio prazo

(menos de trés meses apés a randomizagéo , e pelo menos trés meses e menos
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de 12 meses apos a randomizacado, respectivamente) para dor e deficiéncia.
ConclusBes semelhantes foram mostradas por outras revisdes sistematicas
recentes. No entanto, Pilates ndo é mais eficaz do que outros tipos de exercicio
(ou seja, ciclismo ou método McKenzie) para dor e incapacidade a curto e médio
prazo. Uma revisao sistematica sobre Pilates para adultos mais velhos sugere
que é dificil estabelecer seus efeitos porque faltam estudos com alta qualidade
metodoldgica (PIRES, SA, 2015).

7.0INFLUENCIA DO PILATES NA CORRECAO POSTURAL.

Nos exercicios de Pilates os alongamentos sdo estimulados sempre,
levando a uma maior flexibilidade do corpo. Com o envelhecimento, torna-se
maior o numero de ligagbes de colageno intra e intermolecular, o que dificulta o
“deslizamento” das proteinas. O tecido fica mais rigido, menos elastico e mais
propenso a lesdes. Com um estilo de vida pouco ativo, o envelhecimento, a
imobilizacdo e as doencas neuromusculares diminuem o tamanho e a
quantidade de tecido coldgeno. Consequentemente, o tecido muscular se
enfraquece e a elastina aumenta proporcionalmente. Dessa forma, o tecido
combina a elasticidade com a fraqueza (SACCO, ICN; ANDRADE, 2009).

Uma vida ativa é primordial para manter a homeostase entre a sintese de
coldgeno e sua degradacdo. A sintese do colageno depende da habilidade da
célula em transmitir a forga mecénica em uma acao bioquimica.

Sabe-se que exercicios de alongamento estimulam a renovacdo de
colageno para suportar maior estresse. Além disso, melhoram a homeostase
entre as glicosaminas e a agua, conservam 0 espacamento interfibrilas e
diminuem as condic6es favoraveis a formacéo de adesdes (BARRA; ARAUJO,
2010).

8.0DISCUSSAO

Ha uma necessidade clara de ensaios clinicos randomizados bem
planejados com acompanhamento adequado para examinar o efeito dos
exercicios baseados no Pilates para corre¢do postural . Os ensaios também
devem seralimentados de forma adequada e a analise da intencédo de tratar

deve ser realizada para abordar as taxas de abandono. A adesao dos pacientes
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aos exercicios baseados no Pilates também deve ser monitorada.

Os estudos incluidos na pesquisa descrevem que o Método Pilates é

amplamente indicado para a melhora postural, visto que proporciona o

fortalecimento da musculatura extensora do tronco e abdominal, principalmente

transverso do abdome, e alonga os musculos da coluna e membros inferiores.

Autor (Ano) Objetivos. Tratamento. Resultados.
SOUSA,(2011) |O estudo de caso visou | Durante cinco |Houve um aumento
verificar os efeitos do | semanas, da forca muscular

Water Pilates sobre
alteracOes posturais em
uma jovem de 20 anos,
escoliose congénita em
S, retificacdo da cifose
dorsal e aumento da
lordose lombar.

totalizando 14
atendimentos
de Water
Pilates, com
duracéo de 1
hora cada pelo
Método

dos grupos
estudados, da ADM
para 0os movimentos
do tronco e
diminuicdo das
angulacdes das
curvaturas vertebrais

Flexicurva e contribuindo para a
Método de melhora postural.
Cobb.
CAMARGO, Analisar os efeitos do | Realizado 30 Neste estudo, ndo
M(2016) método Pilates na sessoes do foram observadas
postura corporal. método Pilates , | mudancas
2 vezes por significativas nas

semana. Com
exercicios, em
progressoes
sistematizadas
de acordo com
0 protocolo
proposto por
Siler.

variaveis analisadas,
antes e depois da
intervencdo com o
Método Pilates.
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RADMANN,
C(2019)

Analisar os efeitos dos
exercicios deste
método na postura
corporal por meio da
analise sistematica de
artigos cientificos.

O protocolo de
treinamento foi
caracterizado
por 12
exercicios
realizados em
solo, sendo 6
repeticdes de
cada exercicio,
tendo uma
duracéo de 60
minutos cada
sessao,
totalizando 20
atendimentos

Ao analisar os
demais artigos,
observa-se que,
além de encontrarem
resultados
satisfatérios para o
alinhamento
postural, expuseram
informacgdes que
confirmavam as
hipoteses de
melhora e que
complementavam as
informacdes uns dos
outros, o que

facilitou a
interpretagcéo dos
resultados.

DE SA,(2015) Verificar o efeito de um |Programa de Verificou-se
programa de exercicios |exercicios diminuicdo da
baseado no método baseado no inclinacéo e
Pilates sobre a método Pilates, |anteriorizacdo da
postura/posicionamento | 2 vezes por cabeca, persisténcia
da coluna vertebral e semana, uma do desnivelamento
cinturas escapular e hora por de ombros, reducao
pélvica de criancas sessao, da cifose toréacica, da
entre 6 e 12 anos. totalizando 20 | lordose lombar, da

sessoes. anteversao e do
Exercicios no desnivelamento

solo e nos pélvico. Tendo como
aparelhos, sendo | heneficio a melhora
reallzada}s da postura.
adaptacoes

especificas para
cada crianca,
utilizando-se de
almofadas, caixas
de diferentes
tamanhos e
acessorios, como
bolas, pranchas
proprioceptivas,
meia-lua, thera-
band, rolos e
aros, de modo a
tornar os
exercicios mais
ludicos e
variados.
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DE Avaliar a influéncia do |Um protocolo O treinamento com o
FREITAS(2015) |método Pilates na com 20 meétodo Pilates
instabilidade postural e |exercicios do melhorou a
qualidade de vida de MP, em solo, gualidade de vida, 0
uma idosa portadora de |com bola e com |padréo de marcha ,
doenca de Parkinson. |os aparelhos postura e o equilibrio
(Cadillac, Step |do individuo
Chair e estudado, sugerindo
Reformer). ser uma metodologia
Realizadas 2 apropriada a ser
séries de 6 a 10 |usada em idosos
repeticbes para |com doenca de
cada exercicio. |Parkinson.
O protocolo foi
aplicado duas
vezes por
semana,
durante doze
semanas,
totalizando 24
sessoes. Cada
sesséo durou
50 minutos. .
REDIN O estudo teve como Foram obtidas O Método Pilates
BLOIS(2016) objetivo avaliar os antes e apds a mostrou ser uma
efeitos da praticado | aplicacdo de 20 | modalidade
Método Pilates sobre | Sessoes de terapéutica eficaz
as alteracdes posturais ﬁggg:gzgteo N& Ipara o tratamento
de universitarios. aparelhos, com das altgragées
duragéo de 50 postura_us,
minutos, trés produzindo melhora
vezes por no alinhamento
semana. corporal.

Segundo SOUSA,(2011) o método Pilates durante cinco semanas, totalizando

14 atendimentos , com duracdo de 1 hora cada mostrou ser eficaz na diminuicéo

das angulacdes nas curvaturas vertebrais e na melhora do alinhamento corporal.
Entretanto CAMARGO, M(2016) Realizando 30 sessdes do método Pilates , 2

vezes por semana nao teve mudancas significativas em suas avaliagdes na pré e

pos-intervencdo com o Método Pilates.

Em contra partida dos seis artigos avaliados por RADMANN, C(2019) com

protocolos de treinamentos caracterizados por 12 exercicios realizados em solo,

sendo 6 repeticdes de cada exercicio, tendo uma duragcdo de 60 minutos cada

sessdo, totalizando 20 atendimentos, apenas dois ndo encontraram resultados

positivos para a melhora do alinhamento postural apos a realizagdo de exercicios

do método Pilates. DE SA,(2015) Caracterizou o programa como eficaz para a
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melhora da postura do grupo de criancas submetidas a 2 vezes por semana, uma
hora por sesséo, totalizando 20 sessoes.

DE FREITAS(2015) viabilizou melhora da qualidade de vida em 76% segundo
o PDQ - 39; melhora da velocidade da marcha e postura pelo Timed Up and Go
em 21,46% e melhora do equilibrio e da marcha pelo Teste de Tinetti em 35%.
Com 24 sessdes de Pilates, duas vezes por semana . REDIN BLOIS(2016)
Destacou o método Pilates com 20 sessBes de atendimento na modalidade
aparelhos, com duracédo de 50 minutos, trés vezes por semana. Uma modalidade

terapeutica eficaz para o tratamento postural.

9.0CONCLUSAO

Concluiu-se que a pratica de exercicios constante do Método Pilates se
mostra eficaz no tratamento de alteracdes posturais, podendo ser implementado
na adi¢ao de recursos como forma de reabilitacéo. Os exercicios também podem
auxiliar no aumento da flexibilidade e independéncia, oque por sua vez, pode
otimozar as atividades de vida diaria de seus praticantes. Porém, novos estudos
cientificos e maior fidelidade aos principios do Método Pilates sdo necessarios

para obtencédo de melhores resultados na postura corporal.
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