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OS EFEITOS DO METODO PILATES PARA GANHO DE FLEXIBILIDADE EM
INDIVIDUOS PRATICANTES DE MUSCULACAO

SILVA, Paloma Magalhdes Galvéo Silval; SOUZA, Samila de Oliveiral

RESUMO

7

Introducdo: o Pilates € um método que visa aos treinamentos fisico e mental,
trabalhando a flexibilidade e a forca muscular. A musculagdo € modalidade de
exercicio fisico com foco na forca com pesos utilizando varia¢cdes de carga, tempo de
contracdo, amplitude de movimento e velocidade. A flexibilidade tem relacdo direta
com os aspectos fisioldgicos, anatdmicos e biomecéanicos. Sendo assim estabelecer
uma relacdo entre Pilates e musculacdo se mostra ideal para proporcionar forca,
flexibilidade e boa postura aos praticantes. Objetivo: analisar os efeitos do Método
Pilates no processamento do ganho de flexibilidade em individuos praticantes de
musculagdo. Método: foi utilizada a pesquisa bibliografica, com consultas a livros,
revistas cientificas, trabalhos académicos e textos disponiveis em meio eletrénico,
incluindo os estudos que abrangiam o espac¢o de tempo entre os anos de 2004 e
2018. Conclusao: quando se uniu a pratica do método Pilates a préatica da
musculacdo, seus praticantes apresentaram efeitos positivos na flexibilidade e no
ganho da forga muscular, melhoria da consciéncia corporal, da energia e da

concentracdo, além de ganho na qualidade de vida.

Palavras-chave: Pilates, Flexibilidade, Musculag&o. For¢ca muscular.

1 Académicos do Curso de Fisioterapia da Universidade Presidente Antonio Carlos - UNIPAC/
Campus Barbacena. 2 - Professor Orientador do Curso de Fisioterapia da Universidade Presidente
Antdnio Carlos— UNIPAC/ Campus Barbacena.



ABSTRACT

The Pilates is a method that aims at physical and mental training, working flexibility
and muscular strength. Bodybuilding is a form of physical exercise focused on weight
strength using variations in load, contraction time, range of motion and speed.
Flexibility is directly related to the physiological, anatomical and biomechanical
aspects. Thus establishing a relationship between Pilates and bodybuilding is ideal to
provide strength, flexibility and good posture to the practitioners. The purpose of this
article is to analyze the effects of the Pilates Method on the processing of the
flexibility gain in bodybuilders. The methodology used was the bibliographical
research, with consultations to books, scientific journals, academic papers and texts
available in electronic means, including studies covering the time span between the
years 2004 and 2018. It was concluded that when practice of the Pilates method to
the practice of bodybuilding, its practitioners had positive effects on flexibility and
gain of muscle strength, improvement of body awareness, energy and concentration,

as well as gain in quality of life.

Keywords: Pilates, Flexibility, Bodybuilding. Muscle strength.
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1 INTRODUCAO

O Método Pilates foi desenvolvido por Joseph Pilates, quando, na Primeira
Guerra Mundial, no ambiente de acampamento, ele refinou suas ideias acerca dos
conceitos de saude e desenvolvimento muscular humano, encorajando seus
companheiros a participarem de seu programa que trabalhava em prol do
condicionamento e que era embasado em uma série de exercicios que eram
realizados no solo?.

O método Pilates € um processo que se caracteriza pela integracdo de
exercicios que envolvem contracBes concéntricas, excéntricas, bem como
isométricas. Estas apresentam énfase no power house (que é composto pelos
musculos do abdémen, musculos transabdominais, multifidos e assoalho pélvico),
promovendo a estabilizacdo e dindmica do corpo?.

Coelho? afirma que os preceitos que dizem respeito a concentracdo, ao
controle motor e a precisao nos exercicios sdo o embasamento do método Pilates, a
partir da estimulac&o da percepc¢éo e alinhamento corporal do individuo, tendo como
base, diferentes respostas proprioceptivas.

Sendo assim, pode-se dizer que o Método Pilates € um instrumento capaz
de melhorar a flexibilidade do corpo do individuo de maneira geral, alinhando sua
postura e coordenacdo motora. Além disso, pode propiciar um aumento da forca
muscular, assim como apresentar estreita relacdo com o processo de reeducagao
postural®.

De acordo com Souza e Mejia*, a flexibilidade é considerada como um
processo essencial para o corpo humano, uma vez que ela auxilia na realizagao de
diferentes atividades que as pessoas realizam no seu dia a dia. J4 a falta de
flexibilidade (ou seja, de alongamento muscular) pode propiciar problemas como
desvios posturais, tendinites, bursites e lesdes de cartilagem, aumentando o risco de
lesBes, como € o caso do estiramento muscular.

A funcdo muscular apresenta uma relacdo intima com o alinhamento
postural, fato que demonstra que podem existir melhorias significativas no
alinhamento postural e amplitude de movimento das pessoas que se utilizam desse

método®.



Nesse contexto, o Pilates pode ser aplicado pelo setor de Fisioterapia no
processo de reeducacdo postural e melhora da flexibilizacdo de pessoas. Além
disso, a melhora do condicionamento fisico pode ser estimulada, demonstrando que
este método pode beneficiar o desempenho e a funcionalidade de muitos
individuos?.

E fundamental que se entenda o Pilates em sua esséncia e, para isso, deve-
se recorrer a Resolucdo n° 386, de 08 de junho de 2011, do Conselho Federal de
Fisioterapia e Terapia Ocupacional (COFFITO), que dispde sobre a utilizacdo do
método Pilates pelo fisioterapeuta e da outras providéncias. Na resolugdo, tem-se o
seguinte conceito: “é um recurso cinesioterapéutico e mecanoterapéutico que
promove a educacédo e reeducacdo do movimento corporal, composto por exercicios
terapéuticos de promocao, prevencao e recuperacao da saude fisico funcional’,
quanto a finalidade do método Pilates, o Conselho entende que: “é a estabilizagao
postural, melhoria da forca muscular para desempenho das atividades de vida diaria,
mobilidade articular, equilibrio corporal e harmonia das cadeias musculares, entre
outras com vistas a melhora da condicdo de saude e qualidade de vida de seus
clientes/pacientes®.”

Diante do apresentado, o problema norteador dessa pesquisa é: “Quais 0s
efeitos do Método Pilates no processamento do ganho de flexibilidade em individuos
praticantes de musculagao?”.

O objetivo desse artigo é analisar como o Método Pilates pode trabalhar a
musculagéo (encurtamento) alternando com o Pilates (flexibilizag&o).

Desse modo, o presente estudo justifica-se por ser o Pilates um método que
tem sido muito utilizado juntamente com a musculacéo, por ela ser considerada um
fator causal de lesbes e encurtamentos. Por isso, entender o conhecimento da
técnica e sua relagcdo com os ganhos de flexibilidade, pode agregar conhecimentos
aos profissionais de Fisioterapia (como também a outros profissionais,
especialmente da area de saude e educacdo fisica) acerca das vantagens e
beneficios de sua pratica. Além disso, pode trazer subsidios e orientacdes para a
pratica profissional desse método, demonstrando as melhores estratégias que

podem fomentar sua usabilidade em diferentes locais.



Logo, analisar os ganhos efetivos que podem advir do método Pilates no
ganho de flexibilizac&o do individuo torna-se objeto de estudo, pois pode demonstrar
as vantagens da integracado e aplicabilidade desse método em diversas demandas

de clientes que buscam pelo mesmo como subsidio no processamento muscular.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Método Pilates: principais conceitos e histérico

De acordo com Picolli’, o Pilates é um método que auxilia no
condicionamento fisico que integra os processos correlatos ao corpo e a mente. Tal
método amplia a capacidade dos movimentos, assim como o controle, a forca, o
equilibrio muscular, bem como a consciéncia corporal.

Também é considerado um sistema de exercicios que auxilia numa maior
integracdo do individuo no seu dia a dia, pois trabalha o corpo mesmo como um
todo, corrigindo a postura, realinhando a musculatura, desenvolvendo a estabilidade
do corpo, tornando seus aspectos corpdreos mais assertivos, melhorando a vida
dessas pessoas, tornando-as mais saudavel e longeva. Por meio do Pilates, o
individuo redescobre seu corpo, propiciando-lhe maior coordenacédo, equilibrio e
flexibilidade, independentemente da idade que apresente. Isso ainda beneficia a
gualidade de vida do individuo, oferecendo ao menos resultados mais rapidos®.

Joseph Hubertus Pilates, o criador do método Pilates, nasceu em 1880 na
Alemanha, era portador de asma, raquitismo e febre reumatica. Determinado em se
tornar mais forte e opor-se a sua forma debilitada, estudou durante toda a sua
trajetoria 0s movimentos corporais e as diferentes atividades fisicas, usufruiu da
ioga, do boxe, da natacdo, do esqui, e dos conhecimentos em Fisiologia, Anatomia e
Medicina Oriental, observando até as movimentacdes animais®. No ano de 1912,
mudou-se para a Inglaterra onde trabalhava como lutador de boxe e foi tido como
um inimigo estrangeiro, ficando preso em um campo de concentracdo, local onde
virou enfermeiro e treinou outros estrangeiros com exercicios montados por ele
préprio, como a utilizagdo das molas da cama de hospital®®.

Conforme analisa Santos®, os exercicios montados por ele eram especificos
a necessidade de cada ser e se tornaram reconhecidos pelo fato de que naquele
campo nenhum interno esmoreceu a epidemia da gripe. Joseph aperfeicoou seu
método com a Forca Policial de Hamburgo na Alemanha, mas estabeleceu-se nos
Estados Unidos abrindo um estudio no edificio onde se encontrava o New York
Ballet na cidade de Nova lorque. No comec¢o, seu método foi praticado por bailarinos

lesionados e logo foi se espalhando para o mundo todo.
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Pilates focava o relacionamento entre corpo e disciplina mental onde
denominava o método como a Arte de Controle, que € a capacidade que o ser
humano tem de se mover tendo o proprio conhecimento e dominio corporal
utilizando a concentragédo, centro de forca, fluidez, precisdo, respiracdo e controle
dos movimentos como principios especificos®.

O método Pilates utiliza do solo e por meio de aparelhos como o Reformer,
Barrel, Chair e Cadillac para o trabalho de equilibrio, percepcdao, flexibilidade e
controle corporal estimula a circulacdo, a melhora a flexibilidade e a amplitude de
movimento. Os exercicios envolvem contracbes concéntricas, excéntricas e
isométricas com base no centro de forca, denominado power house, que € composto
pela musculatura abdominal e musculos do assoalho pélvico, e, portanto, na

expiracdo associa-se a contracdo dessas musculaturas®.

2.2 Aparelhos utilizados no Método Pilates

Os aparelhos mais utilizados no Pilates sdo:!t 12,

» Step Chair - Este é um aparelho que apresenta pequenas dimensdes, sendo
um equipamento muito versatil. Este é um equipamento que €& muito
recomendado para favorecer o fortalecimento da parte central do corpo,
possibilitando diversas alternativas para trabalhos de membros superiores e

inferiores, Figura 1.

Figura 1 — Step Chair®?
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> Reformer - E 0 equipamento mais completo e versatil de todos os aparelhos.
Tal equipamento oferece diferentes formas de se proceder trabalhos para

membros inferiores e superiores, conforme Figura 2.

Figura 2 — Reformer*3

> Cadillac - E um equipamento que apresenta trabalho especifico para membros
inferiores e superiores, possibilitando a realizagdo de diversos trabalhos que

promovem a flexibilidade (Figura 3).

Figura 3 — Cadillac®®
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> Ladder Barrel - E um equipamento que n&o apresenta em sua constituicao
molas, sendo muito utilizado para o processamento de trabalhos abdominais,
paravertebrais e para alongamento. Nele, as repeticdes, assim como as cargas
encontram-se relativamente ligadas, sendo que suas principais variaveis
aumentam a forca e a resisténcia muscular da pessoa, de acordo com a Figura
4.

Figura 4 — Ladder Barrel*®

Pode-se dizer que cada aparelho tem sua caracteristica e € fundamental que
os profissionais que utilizam o Pilates conhegcam a peculiaridade de cada um para
gue possa utilizad-los da melhor maneira, considerando cada grupo de alunos ou

cada um individualmente.

2.3 Flexibilidade

Para Duton'4, flexibilidade tem relacdo direta com os aspectos fisiolégicos,
anatébmicos e biomecanicos. Flexibilidade é a capacidade de a pessoa movimentar
uma ou varias articulacdes suavemente através da amplitude de movimento irrestrita
e sem sentir dor?®. Conforme Trevisol e Silval®, pode-se entender a flexibilidade
como a habilidade de alongar estruturas dos tecidos moles, como os musculos e o

tendao, através do movimento articular.
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“Qualidade fisica responsavel pela execugao voluntéria de um movimento de
amplitude angular maxima, por uma articulacdo ou conjunto de articulagdes, dentro
dos limites morfoldgicos, sem o risco de provocar lesao”!’ (p. 57).

Ampliando um pouco mais sobre o tema, tem-se que a flexibilidade diz
respeito a capacidade de movimento da articulacdo, sendo que ela é especifica para

cada articulacéo, para cada objetivo e para cada pessoa’s.

BN

Para Barra e Araujo!® tanto os aspectos enddgenos (relativos a pessoa)
guanto os exdgenos (relativos ao ambiente) influenciam na flexibilidade, como, por
exemplo, idade, sexo, caracteristicas fisicas e bioldgicas, condicionamento fisico,
tonicidade muscular, respiracdo, concentracdo, fadiga, aquecimento, horério,
temperatura ambiental, etc.

Também é bom entender que a flexibilidade tem divises. Conforme Trevisol
e Silva'®, ela pode ser dividida em estatica, quando a articulacdo move utilizando a
amplitude de movimento passiva, e dindmica, quando a amplitude de movimento é
ativa, considerando for¢ca muscular e a movimentacdo do membro?®,

Dantas!’ faz uma divisdo um pouco mais completa, quando afirma que se
deve considerar o tipo, a abrangéncia, o referencial e as articulacbes, sendo a

flexibilidade dividida em: balistica, estatica, dinamica e controlada.

Na flexibilidade balistica, ndo temos existéncia pratica do dia a dia, pode ser
observada em um movimento em que toda a musculatura que envolve a
articulacdo empregada no movimento ficaria em estado de relaxamento total
e 0 segmento corporal seria mobilizado por agentes externos (outro grupo
muscular ou outra pessoa) de forma rapida e explosiva. Flexibilidade
estatica é a que sua mensuracao pode ser realizada através do relaxamento
de toda a musculatura ao redor da articulagdo que participara do movimento
e mobilizacdo do segmento de forma lenta e gradual por agente externo,
buscando alcancar o limite maximo e, no entanto, tem pouca ou nenhuma
influéncia na prética esportiva e na atividade fisica, por ndo ser observado
no dia a dia. A flexibilidade dinamica é determinada pelo maior alcance do
movimento voluntario utilizando-se a forca dos musculos agonistas e o
relaxamento dos musculos antagonistas; é a mais utilizada na educacéo
fisica e observavel na pratica desportiva. A flexibilidade controlada é a que
realiza um movimento sobre a a¢cdo do musculo agonista, de forma lenta até
chegar a maior amplitude na qual seja possivel realizar uma contracdo
isométrica; permite, ao praticante de uma atividade sustentar um segmento
corporal, numa contracéo estatica, realizada num amplo arco articular, pode-
se observar que este tipo de flexibilidade se encaixa perfeitamente na
execucao dos movimentos (p. 16-17).

O treino da flexibilidade apresenta importantes beneficios para quem o
pratica: ser um elo entre corpo, mente e espirito; relaxamento da tenséo

(relaxamento muscular); controle do estresse; auxilio na autodisciplina; melhoria da
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postura e da forma fisica; diminuicdo do risco de lesdes; alivio de dores musculares;
entre outros®. Também é importante considerar, quanto a flexibilidade, os fatores que

a influenciam:

- Formatos das superficies que se articulam e os musculos ou tecido
adiposo que se interpde nas articulagdes podem limitar o movimento ao
extremo de uma ADM,;

- Frouxidao e/ou extensibilidade relativa dos tecidos colagenos e dos
musculos que cruzam a articulacao;

- Ligamentos e musculos tensos e com extensibilidade limitada sdo os
principais fatores que restringem de uma articulacio a amplitude de
movimento;

- O contetdo hidrico dos discos cartilaginosos presentes em algumas
articulacdes também exerce influéncia na mobilidade dessas articulagGes?®

(p- 34).

Outro ponto que deve ser considerado € quanto a relagdo entre flexibilidade
e lesdo. A probabilidade de essa lesdo acontecer é quando: a flexibilidade articular é
muito baixa ou muito alta e quando acontece um entre os lados dominantes e néo
dominantes do corpo durante a flexibilidade?®.

Ainda para Barra e Araujo'®, a flexibilidade é utilizada para se garantir a
profilaxia de lesGes, além de minimizar a dor em exercicios, e ser importante na
recuperacdo do atleta e na melhoria do desempenho dos atletas da terceira idade,
etc.

Percebe-se que a ligacdo entre flexibilidade e lesdo é de fundamental
importancia, uma vez que ndo so6 avalia o grau que cada praticamente de atividades
fisicas pode alcancar, como também previne lesdes.

A verdade € que a flexibilidade esta presente nas atividades do dia a dia de
gualquer pessoa, pois o0 simples ato de se vestir, na execu¢cdo de acdes de higiene,
pentear os cabelos ou simplesmente andar o uso da flexibilidade esta presente. No
caso de atividades esportistas, a utilizacdo da flexibilidade nos musculos e
ligamentos o uso da flexibilidade esta mais presente e deve ter uma avaliagdo do
perfil de cada modalidade para que seja executado um trabalho adequado de
flexibilidade que atenda a cada necessidade’’.

Além disso, ela se mostra fundamental para que o corpo possa desenvolver
as atividades cotidianas. Quando néo existe flexibilidade (alongamento muscular) é
possivel que acontecam problemas como desvios posturais, tendinites, bursites e
lesbes de cartilagem, e também o aumento de risco de lebes como estiramento

muscular®.
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Quanto aos instrumentos de medidas da flexibilidade, existem varios, sendo
os principais, o fleximetro, o gonibmetro e o Banco de Wellness. O fleximetro € o
teste que em que o avaliador mede, de maneira sofisticada, a mobilidade articular.
Sua importancia esta no fato de que identifica de maneira aprofundada a
performance articular de segmentos corporais distintos (quadril, dorso, tronco e
pescoco membros inferiores e posteriores)s3.

A goniometria, que é a avaliagdo que mede a flexibilidade de diversos
movimentos do corpo humano, é relativamente recente e ainda esta sendo
estudada, mas ja é bastante usada pelos profissionais da area de educacdo fisica
para medir a flexibilidade dos praticantes de atividades fisicas®.

Ja o Banco de Wellness, bastante usado, mede a flexibilidade da parte
posterior do tronco e pernas e possui uma tabela de classificacdo da flexibilidade
conforme a idade. Funciona da seguinte maneira: “O individuo senta-se de frente
para o banco, colocando os pés no apoio com os joelhos estendidos; ergue o brago
e sobrep8e uma méo a outra e leva as duas para frente até que toquem a régua do
banco™ (p. 22).

2.4 Musculacéao

A musculacdo, também chamada de Treinamento com Pesos ou
Treinamento com Carga, é atualmente a forma mais praticada de exercicio, ndo so
por atletas, mas também na busca pela melhoria da forma fisica de néo atleta201®.

Conforme Fucci?!, musculacdo é o exercicio resistido ou treinamento de
forca com pesos, utilizando variagbes de carga, tempo de contracdo, amplitude de
movimento e velocidade. Ela emprega varias repeticdes e métodos diferentes. Em
algumas situacdes utiliza-se a isometria, conservando a contracdo sem movimentar
0S pesos ou aparelhos e, em outros momentos, a opgao € pela isocinética, que é a
velocidade angular constante.

Também se usa a isotonica de forma continua ou intervalada, quando se
alterna as contragcbes concéntricas e excéntricas, leve, moderada ou intensa, por
meio de recursos aerdbicos e anaerébicos. Para contrapor forcas aos muasculos, a
musculacéo utiliza a forca da gravidade e a resisténcia gerada por equipamentos e
pesos livres. Isso para que se consiga provocar uma for¢ca oposta por meio das

contracdes musculares (concéntricas, excéntricas ou isométricas).



17

Vérias sao as finalidades da musculacdo, podendo ser para fins profissionais
ou atléticos, para melhoria dos aspectos estéticos no desenvolvimento do volume
muscular, para o melhoramento da saude, no auxilio do tratamento de doencas
musculares, ésseas ou metabdlicas, para o desenvolvimento da mobilidade e
melhora da postura, etc., para o ganho de forca e de massa e poténcia muscular,
para o arrefecimento do peso corporal, para o desenvolvimento da capacidade dos
tendBes de suportar tensdo, e para o enriguecimento da saude e da qualidade de
vida??,

Para Perfeito?®, quando se fala em pratica da musculacdo, varios sdo os
beneficios a partir de sua préatica, como a redugao do risco de problemas cardiacos,
do risco de hipertensdo, do risco de problemas de colesterol e diabetes, o
arrefecimento do peso gordo, o ganho de massa magra, da forca muscular, da
Flexibilidade, da capacidade aerbbica, a garantia de tranquilidade e bem-estar, a
melhoria da autoestima, de quadros de depressdo e angustia, da atencao,
concentracdo, memoria e aprendizagem.

Porém, é importante que os praticantes da musculacdo e o0s instrutores
figuem atentos ao fato de o praticante ser iniciante, intermediario ou constante e
considerar qual o objetivo da procura da pratica. Um elemento a ser considerado na
pratica da musculacédo é que ela atende publicos e faixas etarias diversos: idosos,
jovens, criangas, hipertensos, diabéticos, gestantes, obesos, dentre outros. Nesse
contexto que se faz necesséaria uma analise importante do treinador quanto as
caracteristicas e individualidade de cada praticante?.

Em relagcdo ao treinamento de musculagdo, ele deve considerar que se
procura “vencer uma determinada resisténcia que pesos livres, elasticos e o proprio
peso corporal realizando contragdes musculares de forma repetida”? (p. 24).

O treinamento de musculagdo deve-se considerar o tipo fisico do praticante
para se estabelecer, por exemplo, niumero de exercicios, de séries e de repeti¢coes,
assim como o tempo de intervalo entre séries, velocidade de execucao e frequéncia
semanal.

Os ectomorfos sé@o altos e magros, possuem baixas massas muscular e
gorda. Tém pernas e bracos finos e longos, ombros e peito estreitos, baixo teor de
gordura subcutanea e metabolismo rapido. O objetivo do treino deve ser o aumento
da massa muscular, utilizando-se cargas elevadas com baixo numero de

repeticdes?3.
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Ja os endomorfos possuem elevada massa gorda e baixa massa muscular.
Apresentam excesso de gordura, pernas e bragos curtos, cintura larga. A finalidade
do treino deve ser voltar para a queima calérica, 0 aumento de massa magra e do
metabolismo, ou seja, 0 aumento da massa muscular, por isso a necessidade do
trabalho de resisténcia muscular?3.

Quanto aos mesomorfos eles possuem uma boa genética. Apresentam
ombros e peito largos, cintura estreita e um metabolismo rapido, além de elevada
massa muscular e baixa quantidade de massa gorda. O objetivo do treino vai
depender do objetivo: aumento de massa muscular, perda de peso, ou melhoria da
condicdo fisica geral®3.

Para Fucci?!, para todos os tipos apresentados deve-se ter uma avaliagdo
criteriosa para saber qual treino sera mais apropriado, porém, em todos 0s casos, 0
foco deve ser o trabalho de resisténcia muscular € fundamental, considerando que
as atividades cotidianas de todo ser humano requer forgca ou resisténcia muscular,
em maior ou menor graus. Com isso, se garante a prevencao e o tratamento de

lesbes, e o aumento da forga.
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3 METODOLOGIA

Para a realizacao deste trabalho foi utilizada a pesquisa de cunho bibliografico
com a finalidade de desenvolver, esclarecer e tentar relacionar conceitos e ideias
dos estudos ja existentes sobre 0 assunto. A pesquisa bibliografica utilizada nesse
estudo é exploratéria e descritiva.

O material escolhido para a composi¢cdo desse trabalho foi selecionado a
partir de buscas em livros, revistas e artigos cientificos, trabalhos académicos, e
textos disponiveis em meio eletrénico.

Como critério de exclusdo, foram considerados os trabalhos com data anterior
a 2004, por serem considerados desatualizados sobre o assunto; os que
apresentaram informacfes muito semelhantes a outros trabalhos; e os que se
mostraram aquém ou além do que se pretendia obter sobre o tema.

Foram incluidos os estudos que abrangiam o espa¢o de tempo entre 0S anos
de 2004 e 2018; em lingua portuguesa, e os que eram direcionados as seguintes

tematicas: Pilates, flexibilidade, musculagéo, forga muscular
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4 RESULTADOS

Em consonancia com os achados no referencial teérico sobre os principais
aspectos relacionados ao Pilates, como conceito, histérico e os aparelhos utilizados
nas atividades fisicas, sobre o que é flexibilidade, sua importancia, inclusive nas
atividades cotidianas, sobre a musculacdo, sua pratica e finalidades, serdo
demonstrados alguns resultados de estudos que mostram como se relacionam
esses elementos e quais sdo os reais efeitos do Método Pilates no processamento
do ganho de flexibilidade em individuos praticantes de musculacao.

Um estudo foi desenvolvido por Siqueira, Alencar, Oliveira e Teixeira?*, com
0 objetivo de analisar o efeito do método Pilates sobre o trofismo do grupamento
abdominal e na flexibilidade do tronco, comparado a aplicacdo de uma técnica
tradicional de fortalecimento dos musculos abdominais e alongamentos estaticos em
mulheres saudaveis. Esse estudo foi de intervencao, randomizado e realizado com
mulheres jovens, eutréficas, sedentarias e saudaveis, praticantes de atividades
fisicas nos dUltimos trés meses antes das coletas grave, que inviabilizasse o
entendimento dos procedimentos da pesquisa. A amostra foi composta por 13
mulheres entre 18 e 25 anos, submetidas a 10 sessdes de Pilates e 10 sessdes de
alongamento e fortalecimento tradicionais.

Observou-se no grupo que utilizou o Pilates um aumento importante das
medidas ultrassonograficas do reto do abdome, da amplitude da rotacdo para direita
e esquerda e da inclinacdo da coluna vertebral para a esquerda. No grupo controle,
notou-se somente melhoria na rotagdo para a esquerda. Conclusdo: E importante
investir em pesquisas sobre Pilates e musculacdo, de modo que as duas
modalidades possam ser, conjuntamente, utilizadas para se garantir beneficios e
transformacdes no seu corpo e estilo de vida de seus praticantes.

Fucci?! realizou uma pesquisa para avaliar se a unido do Pilates e da
musculacdo realmente traz beneficios para quem os pratica. Inicialmente, o autor
apresentou os aspectos principais do Pilates e da muscula¢éo, separadamente, com
foco na questdo da flexibilidade. Em seguida, ele fez uma ligacdo entre os dois
métodos, considerando sexo, idade, profissdo, grau de condicionamento fisico,
objetivos e outros para uma andlise mais apurada sobre essa relacdo e seus

resultados.
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Partindo para a parte pratica, Fucci?! propds uma série de exercicios, com
treinos bem divididos, considerando as diferencas e particularidades entre as duas
atividades, de modo que ndo houvesse sobrecarga de treinos nos grupos
musculares: Treino 1 — Musculacdo: treinamento de costas e biceps; Treino 2 —
Pilates: alongamento, flexibilidade, fortalecimento de membros inferiores e
abdominais (podem entrar ai também pranchas e outros exercicios globais); Treino 3
— Musculacgao: treinamento de peitorais e triceps; Treino 4 — Pilates: alongamento,
mobilizacdo de coluna, fortalecimento de paravertebrais, multifidos, gliteos e
abdominais; Treino 5 — Musculagao: treinamento de membros inferiores.

Outro importante estudo foi desenvolvido por Leitdo, Silva e Rasia??, em que
0s autores procuraram analisar o ganho de flexibilidade e forca muscular que os
bailarinos classicos podem adquirir através da pratica do método Pilates. A
metodologia utilizada foi Metodologia uma reviséo bibliografica, com foco nos temas
flexibilidade e forca muscular, em artigos cientificos em inglés e portugués,
publicados no periodo de 1999-2013, referentes ao método Pilates e ao balé
classico.

Os autores discorreram sobre o Método Pilates e todos os elementos a ele
relacionados, abordaram o balé classico, especialmente os movimentos existentes
em seus exercicios, analisaram os principais aspectos da flexibilidade e da
muscula¢cdo, com foco no ganho de forca muscular e analisaram alguns estudos
sobre a tematica. Em uma pesquisa, ficou claro que apds o treinamento dos
bailarinos utilizando o método Pilates, teve-se um aumento significativo de forca
muscular e 0 aumento da amplitude referente a flexibilidade em todas as habilidades
técnicas para ambos os membros. Outros dois estudos demonstraram a ampliagdo
significativa da flexibilidade dos musculos de cadeia posterior do corpo dos
dancarinos depois da inclusdo do Pilates nas atividades fisicas diarias, juntamente
com a musculacdo. Ficou evidente, a progresso na resisténcia muscular localizada,

garantindo um abdominal bem definido, mas sem criar uma musculatura volumosa??.
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5 DISCUSSAO

Como ja mencionado, o Pilates trabalha o condicionamento total do corpo
com foco no equilibrio, na concentracdo, no controle, na respiracdo e nos
movimentos fluidos desde quando foi criado por Joseph Hubertus Pilates, na época
da Primeira Guerra Mundial, com objetivo de auxiliar os presos no campo de
concentracdo, assim como a si proprio. Sendo assim, ele criou exercicios com a
utilizacdo das molas da cama de hospital, e para sua aplicacdo ele considerou a
necessidade de cada um.

Em relagcdo ao mencionado € interessante ressaltar que o foco de Joseph
Pilates era desenvolver um método que relacionasse corpo e mente, considerando a
capacidade que o ser humano tem de se movimentar conhecendo e dominio do
préprio corpo, por meio da concentragcao, da fluidez, da precisdo, da respiracdo e do
controle dos movimentos como principios especificos e isso, ao longo de sua histoéria
nunca mudou. Tanto no solo como em aparelhos, trabalha-se as contracdes
concéntricas, excéntricas e isométricas com base no centro de forca (power house),
composto pela musculatura abdominal e musculos do assoalho pélvico.

E considerando esses aspectos do Pilates, que nota-se que o método pode
ter uma atuagdo complementar ao de outras atividades fisicas como a musculagao,
por exemplo, principalmente por garantir maior flexibilidade, for¢a, tdnus musculares,
consciéncia corporal, energia e concentracdo. Essa relacdo entre Pilates e
musculacéo, por exemplo, principalmente com foco na flexibilidade, apresenta uma
série de beneficios para o corpo e para a mente e deve ser, sempre, acompanhada
por um profissional capacitado para garantir bons resultados??.

Fatores, como postura, flexibilidade, consciéncia corporal, fortalecimento
global dos musculos, fortalecimento abdominal, definicdo muscular, se mostram bem
melhores quando se une Pilates, musculacdo e flexibilidade, além de melhorar o
funcionamento do sistema respiratério, equilibrio, melhoria no humor, prevencéo de
lesBes, aumento da forca, alivio da ansiedade, melhora na circulagcdo sanguinea.

O estudo de Siqueira, Alencar, Oliveira e Teixeira®* supracitado demonstra
isso quando afirma que o Pilates, em conjunto com a musculagcdo apresentou: “apos
a intervencdo, um aumento significativo das medidas ultrassonograficas do reto do
abdome, da amplitude da rotacdo para direita e esquerda e da inclinacdo da coluna

vertebral para a esquerda” (p. 139). Sendo assim, entende-se que a relacao Pilates-
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musculagao-flexibilidade se mostra harmoniosa e apresenta resultados positivos. Os
autores deixam algumas pontuacdes ao final da pesquisa e diante da conclusdo a
gue chegaram: é importante que haja mais investimentos em pesquisas sobre
Pilates, que envolvam sua simultaneidade com a musculacdo e como se pode
trabalhar de maneira efetiva pode trabalhar a musculagao (encurtamento) alternando
com o Pilates (flexibilizacdo), para que se alcance como resultados a reeducacédo
postural e a melhora da flexibilizacdo de seus praticantes.

E fundamental relatar os achados de Fucci?!, também ja mencionado, que
demonstrou que é aconselhdvel agregar uma atividade musculagdo ao Pilates,
sempre procurando uma boa qualidade na estruturacdo dos treinos, podendo ser,
por exemplo, em dias alternados, além de considerar as diferencas e
particularidades das duas atividades. Para que isso que se obtenha sucesso,
também ¢é essencial que caracteristcas como sexo, idade, profissédo,
condicionamento fisico, objetivos sejam considerados.

Diante do resultado do estudo, o autor sugere que essa unido do Pilates e da
musculacdo em busca de uma melhoria da flexibilidade seja feita com a orientacao
de profissionais habilitados para tanto, considerando as peculiaridades de cada
aluno, sempre visando a um corpo mais forte, alongado e equilibrado.

Por fim, a pesquisa desenvolvida por Leitdo, Silva e Rasia??, que analisaram o
ganho de flexibilidade e a forca muscular de bailarinos classicos, depois da pratica
de musculacdo e seguida do método Pilates, concluiu que houve consideraveis
efeitos positivos nos atletas, aumentando a capacidade funcional dos atletas: “foi
notério o aumento da amplitude referente a flexibilidade e o estimulo da musculatura
abdominal durante a pratica do Pilates, proporcionou um nucleo forte, facilitando a
elevacdo dos membros inferiores durante a execugédo das técnicas do balé” (p.12).

Pode-se afirmar, assim, que tanto o educador fisico como o fisioterapeuta
gue estiverem orientando 0s exercicios, assim como o praticante, devem ter em
mente que o Pilates se volta, ao mesmo tempo, para os condicionamentos fisico e
mental, com foco no realinhamento postural, na garantia e reabilitacdo da saude e
gualidade de vida. Ao mesmo tempo, 0os objetivos da musculacdo devem ser vistos
como o ganho dos aspectos estéticos, passando pela garantia da qualidade de vida
e pela melhoria da saude (tratando doencas musculares, 6sseas ou metabdlicas,

assim como focando no desenvolvimento da mobilidade e melhora da postura, € no
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ganho de forca, de massa e da poténcia muscular), chegando ao bem-estar, a
procura da tranquilidade, a elevagao da autoestima, etc.

Entdo, ficou evidente, diante dos resultados e conclusdes dos estudos
apresentados, que estdo em consonancia com os achados do referencial tedrico,
gue o método Pilates, em conjunto com a musculacdo, desde que orientado por
profissionais capacitados, garante importantes beneficios para o ganho de
flexibilidade corporal. Percebeu-se que essa “parceria” se mostra eficaz, uma vez
gue o Pilates trabalha alguns aspectos em que a musculacdo ndo é tao atuante e
vice-versa e isso garante que a integracdo das duas atividades fisicas seja téo

benéfica.
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6 CONCLUSAO

Esse estudo foi fundamental para se perceber os principais aspectos
relacionados ao Método Pilates e a musculacéo e a relagdo de ambos com o ganho
de flexibilidade.

O Pilates se mostrou como o método de condicionamento fisico que tem a
finalidade de ampliar a capacidade dos movimentos, o controle, a for¢ca, o equilibrio
muscular, bem como a consciéncia corporal. Seu praticante trabalha ao mesmo
tempo o corpo e a mente, além de corrigir a postura, realinhar a musculatura,
desenvolvendo a estabilidade do corpo, tornando seus aspectos corpdreos mais
assertivos, melhorando a vida de quem o pratica.

Percebeu-se que a musculagcdo é uma atividade fisica que garante o
desenvolvimento do volume muscular, a melhoria da saide como um todo, o auxilio
do tratamento de doencas musculares, 6sseas ou metabdlicas, o desenvolvimento
da mobilidade, a melhora da postura, e, claro, o0 ganho de forca e de massa e
poténcia muscular.

Quando procurou-se alcancar o objetivo do presente trabalho, analisar os
efeitos do Método Pilates no processamento do ganho de flexibilidade em individuos
praticantes de musculacdo, compreendeu-se que a juncdo do Pilates com a
musculacéo traz inameros beneficios para aqueles que praticam as duas atividades
intercaladamente, principalmente no que diz respeito a garantia da flexibilidade.

Analisando alguns estudos desenvolvidos por autores como Fucci?!, Leitdo,
Silva e Réasia??, Alencar, Oliveira e Teixeira?*, pode-se concluir que quando se uniu a
pratica do método Pilates a pratica da musculagdo seus praticantes apresentaram
efeitos positivos na flexibilidade e no ganho da forca muscular, melhoria da
consciéncia corporal, da energia e da concentracdo, além da garantia do bem-estar

e da qualidade de vida.
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