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RESUMO

Introducdo: O método Pilates tem sido reconhecido como uma prética que melhora
o condicionamento fisico, promove a reabilitacédo e oferece beneficios estéticos, além
de contribuir para a salde e o bem-estar mental. Este estudo busca evidenciar a
eficacia do Pilates no aumento da flexibilidade e resisténcia muscular. Objetivo:
Analisar os efeitos do Método Pilates no aumento da flexibilidade e resisténcia
muscular, com base em uma revisdo sistematica da literatura. Método: A revisdo
sistematica utilizou bases de dados como Medline, Scielo, Lilacs, Google Académico
e repositérios da UFMA, com estudos de 2000 a 2024 nas linguas inglesa, portuguesa
e espanhola, buscando palavras-chave como "Método Pilates", "resisténcia muscular
localizada" e "flexibilidade" As palavras-chave foram combinadas utilizando
operadores booleanos (AND, OR, NOT). Resultados: O Pilates foi eficaz na melhoria
da flexibilidade e resisténcia muscular em diversas populac¢des, incluindo idosos,
mulheres jovens, atletas e pacientes clinicos. Contribui para a prevencdo de quedas,
melhora o desempenho fisico e alivia dores musculares. Contudo, a variabilidade nos
protocolos e a falta de grupos controle limitam a generalizagdo dos resultados. Futuras
pesquisas devem focar em protocolos consistentes e amostras maiores. Conclusao:
O Pilates demonstrou-se eficaz na melhora da flexibilidade muscular, elasticidade dos
tecidos conjuntivos e resisténcia muscular. Como complemento a treinamentos
convencionais, ofereceu beneficios exclusivos, como mobilidade aprimorada e
prevencao de lesbes, sendo acessivel e adaptavel a diferentes perfis. A pratica regular
contribuiu para uma melhor qualidade de vida, comprovando sua relevancia como
ferramenta terapéutica e preventiva.

Palavra- chave: Método Pilates, Flexibilidade, Resisténcia Muscular.



Abstract

Introdutivo: The Pilates method has been recognized as a practice that improves
physical conditioning, promotes rehabilitation, and offers aesthetic benefits, in addition
to contributing to mental and physical well-being. This study aims to highlight the
effectiveness of Pilates in increasing flexibility and muscular endurance. Objective: To
analyze the effects of the Pilates Method on increasing flexibility and muscular
endurance based on a systematic literature review. Method: The systematic review
utilized databases such as Medline, Scielo, Lilacs, Google Scholar, and UFMA
repositories, with studies from 2000 to 2024 in English, Portuguese, and Spanish,
using keywords such as "Pilates Method," "localized muscular resistance,” and
"flexibility." The keywords were combined using Boolean operators (AND, OR, NOT).
Results: Pilates was effective in improving flexibility and muscular endurance in
various populations, including the elderly, young women, athletes, and clinical patients.
It contributes to fall prevention, improves physical performance, and alleviates muscle
pain. However, variability in protocols and the lack of control groups limit the
generalization of the results. Future research should focus on consistent protocols and
larger sample sizes. Conclusion: Pilates has proven effective in improving muscle
flexibility, connective tissue elasticity, and muscular endurance. As a complement to
conventional training, it offers unique benefits such as enhanced mobility and injury
prevention, being accessible and adaptable to different profiles. Regular practice
contributes to a better quality of life, proving its relevance as a therapeutic and

preventive tool.

Keywords: Pilates Method, Flexibility, Muscular Endurance.
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1. INTRODUCAO

O Método Pilates foi criado no inicio do século XX pelo aleméao Joseph Hubertus
Pilates, um homem que, desde muito jovem, enfrentou uma série de problemas de
saude, como asma, distarbios musculares e outras limitacdes fisicas. Essas
dificuldades, no entanto, ndo o impediram de se tornar um atleta exemplar, com
habilidades excepcionais em ginastica, mergulho, esqui e até artes marciais. Sua luta
pessoal para melhorar sua saude e forca fisica levou a criacdo de um dos métodos de
condicionamento fisico mais populares e eficazes do mundo, o Pilates. A historia de
sua vida, repleta de superacbes, serve como o fundamento filoséfico por tras do
método que ele desenvolveu (Ghilardi; Leite, 2021).

Joseph Pilates acreditava que o corpo e a mente deveriam ser tratados como
um todo integrado, e ndo como partes isoladas. Essa visédo holistica de bem-estar se
reflete diretamente em sua abordagem ao exercicio fisico, um principio que se
mantém central até hoje no Pilates. Além de ser uma pratica fisica, o método tem um
profundo impacto na consciéncia corporal, na saude mental e no fortalecimento da
mente e do corpo. Assim, o Pilates vai além da simples execucao de movimentos; ele
visa o equilibrio entre corpo e mente, aumentando a percepcao do préprio corpo e,
consequentemente, melhorando a qualidade de vida de seus praticantes. (Ghilardi;
Leite, 2021).

Joseph Pilates nasceu em 1883, na cidade de Monchengladbach, na
Alemanha, e desde muito cedo sofreu com diversas condicdes fisicas debilitantes. Ele
foi diagnosticado com raquitismo, asma e febre reumatica, o que fez com que tivesse
um desenvolvimento fisico abaixo da média para a época. Contudo, essas

dificuldades ndo o desmotivaram. Desde a infancia, Pilates se dedicou a pratica de
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diversos esportes para melhorar sua saude, incluindo ginéstica, esqui, mergulho e
artes marciais. Ao longo dos anos, ele desenvolveu uma compreenséao profunda sobre
o funcionamento do corpo humano e a necessidade de equilibrio fisico e mental para
alcancar o bem-estar (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022).

Com o objetivo de superar suas limitacdes e melhorar sua saude, Pilates
comecou a criar exercicios que se concentravam em fortalecer os musculos centrais
do corpo, melhorar a postura e aumentar a flexibilidade. Inicialmente, o seu trabalho
era voltado para pessoas com limitac¢des fisicas, incluindo soldados durante a Primeira
Guerra Mundial, que se beneficiaram dos exercicios desenvolvidos por ele para
recuperar sua forca e mobilidade. Foi nesse periodo que Joseph Pilates formulou o
gue mais tarde seria conhecido como o Método Pilates, inicialmente chamado de
"Contrologia” — um termo que reflete o foco no controle consciente de todos os
movimentos musculares (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022).

Ao longo de sua carreira, Pilates refinou seus exercicios, sempre buscando
integrar a mente e o0 corpo, com o objetivo de restaurar a saude e a forca fisica. Seus
principios fundamentais eram controle, precisdo, concentracéo, fluidez, respiracdo e
equilibrio, principios que ainda sdo aplicados no método atual. Quando Pilates chegou
aos Estados Unidos, em 1926, ele abriu um estudio em Nova York, onde comecou a
ensinar seu método a bailarinos, atletas e, mais tarde, ao publico em geral. O método
foi se tornando popular devido aos resultados excepcionais que 0s praticantes
observavam em termos de forca, flexibilidade, postura e saude geral. (Pucci et al.,
2019; Pinto, 2022).

O Método Pilates € mais do que uma simples série de exercicios fisicos. Ele se
baseia em um conjunto de principios que sdo essenciais para a realizacdo dos

exercicios de forma correta e eficaz. Esses principios visam integrar o corpo e a
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mente, resultando em um treinamento mais eficiente e saudavel (Pucci et al., 2019;
Pinto, 2022). A concentracao é o primeiro principio do Pilates e é fundamental para a
execucao de cada movimento. O praticante deve estar totalmente atento ao seu corpo
e ao que esta fazendo durante o exercicio. A mente precisa estar concentrada na
execucado do movimento, controlando o corpo com precisao e evitando a execucgao
automatica dos movimentos. A Contrologia, ou o controle consciente dos movimentos,
€ um dos aspectos centrais do Pilates. Isso significa que cada movimento deve ser
realizado de maneira controlada, sem pressa, e com foco na execucao perfeita. Nao
se trata apenas de executar o0 movimento, mas de estar ciente de cada parte do corpo
envolvida e de como os musculos estdo sendo usados (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022).

A respiracdo é essencial no Pilates. A respiracdo correta ajuda a oxigenar 0s
musculos, o que, por sua vez, melhora a eficiéncia dos movimentos. Além disso, a
respiracdo controlada também contribui para o relaxamento e o foco, ajudando o
praticante a manter a calma e o controle durante os exercicios. Os movimentos no
Pilates devem ser realizados de forma fluida, sem interrup¢des ou pausas. A fluidez
garante que 0s exercicios sejam executados com suavidade, promovendo um fluxo
continuo de energia no corpo, o que também ajuda a melhorar a coordenacdo motora
e a postura (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022).

A precisao é fundamental para o Pilates. Cada movimento deve ser executado
com exatidao para garantir que os musculos certos sejam ativados de forma eficaz e
gue os resultados sejam alcancados de forma segura. A precisdo também ajuda a
evitar lesbes, pois os movimentos sdo feitos com controle, evitando tensbes
desnecessarias ou movimentos incorretos. No Pilates, o equilibrio é trabalhado tanto
fisica quanto mentalmente. A pratica do Pilates visa restaurar o equilibrio muscular no

corpo, corrigindo imbalances musculares e melhorando a postura. A harmonia entre
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os musculos do corpo também resulta em uma melhor estabilidade, o que é essencial
para o bom funcionamento do corpo no dia a dia (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022).

Os beneficios do Pilates sdo amplos e impactam tanto o corpo quanto a mente.
O método tem se mostrado eficaz para melhorar a forgca muscular, a flexibilidade e o
equilibrio, além de proporcionar alivio de tensdes musculares e melhorar a postura.

O Pilates € particularmente eficaz no fortalecimento dos musculos centrais do
corpo, incluindo os musculos abdominais, lombares, pélvicos e gluteos, que séo
essenciais para a estabilidade postural e o suporte da coluna vertebral. A pratica
regular ajuda a desenvolver musculos fortes e bem definidos, melhorando o
desempenho fisico geral e prevenindo lesdes (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022).

Ao trabalhar com alongamentos controlados, o Pilates ajuda a melhorar a
flexibilidade muscular e a amplitude de movimento das articulagbes. O aumento da
flexibilidade é importante para a prevencao de lesdes, pois permite que os musculos
e as articulagdes se movam com mais facilidade e sem restricbes (Pucci et al., 2019;
Pinto, 2022). A pratica regular de Pilates melhora a postura, uma vez que fortalece os
musculos centrais e trabalha no alinhamento adequado do corpo. A postura correta é
fundamental para evitar problemas de coluna, dores nas costas e desconfortos
musculares, além de contribuir para a saude geral do corpo. (Pucci et al., 2019; Pinto,
2022). O Pilates desenvolve a consciéncia corporal, pois exige que o praticante se
concentre na posicao e no alinhamento de cada parte do corpo. Isso ndo s6é melhora
a execucao dos movimentos, mas também contribui para uma maior percep¢ao do
préprio corpo no dia a dia, ajudando a corrigir posturas incorretas e evitando tensdes
(Pucci et al., 2019; Pinto, 2022). Além dos beneficios fisicos, o Pilates também é eficaz

para reduzir o estresse e promover o relaxamento mental.
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O Pilates também é amplamente utilizado como uma ferramenta terapéutica
para reabilitacdo de lesGes, especialmente na recuperagado de problemas na coluna,
nas articulacées e nos musculos. Muitos fisioterapeutas incorporam o método em seus
tratamentos, pois ele oferece um sistema de exercicios de baixo impacto que pode
ser adaptado para pessoas com diferentes niveis de habilidade e necessidades
especificas (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022). O Pilates também é utilizado como
prevencgdo, ajudando a fortalecer os musculos e melhorar a flexibilidade antes que
lesBes ocorram, 0 que o torna uma excelente pratica para atletas, idosos e pessoas
com condi¢cdes de saude especificas, como dores nas costas ou artrite (Pucci et al.,
2019; Pinto, 2022).

O Método Pilates se estabelece como uma préatica completa e eficiente para
melhorar a saude fisica e mental. Seu foco na integragcdo mente-corpo, aliado aos
principios de controle, precisao e fluidez, torna-o uma pratica de condicionamento
fisico altamente eficaz. Se usado corretamente e de forma consistente, o Pilates
oferece uma série de beneficios que contribuem para o fortalecimento muscular,
aumento da flexibilidade, melhora da postura e saude geral. Além disso, a pratica do
Pilates proporciona uma maior consciéncia corporal, o que € crucial para prevenir
lesdes e melhorar a qualidade de vida (Pucci et al., 2019; Pinto, 2022). O método pode
ser praticado por qualquer pessoa, independentemente da idade ou condicao fisica,
sendo uma excelente escolha tanto para aqueles que buscam melhorar seu
condicionamento fisico quanto para aqueles em processo de reabilitacao.

Com o objetivo de explorar e sistematizar os efeitos do Método Pilates no
aumento da flexibilidade e resisténcia muscular, a presente pesquisa realiza uma
revisdo sistematica da literatura. O estudo visou identificar, analisar e discutir os

impactos do Pilates em populac¢des variadas como, idosos, mulheres jovens, atletas
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e populacdes clinicas; focando nos beneficios dessa prética para o desenvolvimento
da flexibilidade e resisténcia muscular. Especificamente, este trabalho buscou: a)
revisar estudos existentes sobre a relagéo entre Pilates e essas capacidades fisicas,
b) descrever os impactos do método no aumento da resisténcia muscular e c) discutir
os achados da literatura sobre a eficacia do Pilates para melhorar a flexibilidade e
resisténcia em diferentes perfis de saude. Para tanto, foram adotados procedimentos
rigorosos de busca em bases de dados cientificas, conforme as diretrizes do Cochrane
Handbook for Systematic Reviews of Interventions, com a utilizagdo de operadores
booleanos e palavras-chave especificas (PubMed, Scopus e Web of Science).

Os dados apresentados nesta revisdo sistematica confirmam que o Pilates &
uma intervencdo eficaz para melhorar a flexibilidade muscular em populacdes
diversas. O Pilates estimula o relaxamento muscular e melhora a elasticidade dos
tecidos conjuntivos por meio de alongamentos controlados.

Melhora na qualidade de vida, facilitando atividades diarias como caminhar e
agachar, melhora também a flexibilidade funcional, focando em demandas especificas
de cada modalidade esportiva. O Pilates € utilizado como complemento ao
treinamento convencional, oferecendo ganhos em mobilidade que ndo sao atingidos
com exercicios de forca ou resisténcia, etc.

Em suma, a revisdo sistematica proposta contribuiu para a compreensao
aprofundada dos efeitos do Pilates, ampliando o conhecimento sobre sua
aplicabilidade e eficacia como ferramenta terapéutica e preventiva em diferentes
populacdes. A relevancia desse estudo deu-se pela crescente busca por métodos de
exercicio que sejam acessiveis, seguros e eficazes na promocéo da saude fisica,
principalmente em um cenario onde a busca por praticas alternativas de exercicio tem

se intensificado.
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2. OBJETIVOS:

2.1. Objetivo Geral:

Investigar e implementar o Método Pilates como recurso eficaz no aumento da

resisténcia e flexibilidade muscular.

2.2. Objetivos Especificos:

e Buscar na literatura estudos com enfoque no aumento da flexibilidade e
resisténcia muscular localizada com a utilizagdo do Método Pilates.

e Buscar estudos na literatura que comparam flexibilidade e método Pilates.

e Realizar uma revisao de literatura sobre os beneficios do Método Pilates na
flexibilidade e resisténcia muscular.

e Buscar estudos na literatura que comparam resisténcia muscular localizada e

método Pilates.

3. HIPOTESE

Hipotese Verdadeira (HY):

O Método Pilates melhora a flexibilidade e a resisténcia muscular.

Hipotese Nula (H°):

O Método Pilates ndo melhora a flexibilidade e a resisténcia muscular.
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4. MATERIAIS E METODOS

4.1. Delineamento

Nesta revisdo sistematica foram adotados procedimentos rigorosos de busca
em bases de dados cientificas, conforme as diretrizes do Cochrane Handbook for
Systematic Reviews of Interventions, com a utilizacdo de operadores booleanos e
palavras-chave especificas (PubMed, Scopus e Web of Science). Utilizamos, também
a Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta- Analysis (PRISMA)

(Page et al., 2021).

4.2. Estratégiade busca

A estratégia de busca € uma etapa fundamental em qualquer revisédo
sistematica, pois assegura que a pesquisa seja abrangente e inclua os estudos mais
relevantes e de qualidade. Neste trabalho, a busca foi realizada em bases de dados
cientificas amplamente reconhecidas por sua relevancia na area da saude e Educacéao
Fisica, com foco em identificar artigos relacionados aos impactos do método Pilates

na resisténcia e flexibilidade muscular.

4.2.1. Bases de dados utilizadas

Foram selecionadas trés bases de dados principais para conduzir a busca
bibliografica:

e PubMed: Amplamente utilizada para pesquisas em ciéncias da salude, esta
base de dados oferece acesso a artigos revisados por pares, cobrindo areas
como medicina, fisioterapia e exercicio fisico.

e Scopus: Uma das maiores bases de dados interdisciplinares, com cobertura

abrangente de estudos sobre saude e desempenho humano.
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e Web of Science: Conhecida por sua qualidade na indexacdo de artigos
cientificos, inclui periédicos de alto impacto nas areas de Educacao Fisica e
saude.

Essas bases foram escolhidas para garantir uma busca robusta e evitar vieses,
considerando que cada uma tem particularidades em sua indexacdo e cobertura de

periddicos.
4.2.2. Palavras-chave e Operadores booleanos

Para garantir a precisao na recuperacao de artigos, foi elaborada uma lista de
palavras-chave relacionadas aos objetivos da pesquisa. As palavras-chave foram
combinadas utilizando operadores booleanos (AND, OR, NOT), que permitiram incluir
estudos relevantes e excluir aqueles fora do escopo. As principais combinacdes
foram:

e Pilates AND resisténcia muscular

e Pilates AND flexibilidade muscular
e Pilates AND beneficios musculares
e Pilates OR exercicio fisico

Além disso, foram utilizados filtros especificos em cada base de dados para

limitar os resultados, incluindo:
e |dioma: Portugués, inglés e espanhol.
e Ano de Publicacdo: Estudos publicados entre 2020 e 2024.
e Tipo de Estudo: Ensaios clinicos, estudos observacionais e revisdes

sistematicas.

4.2.3. Motivacgao e estratégia refinada
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A escolha do periodo de 2000 a 2024 justifica-se pela popularizacao do Pilates
nesse intervalo, com aumento significativo de publicacdes cientificas sobre o tema.
Além disso, foi realizada uma busca inicial ampla, seguida de refinamentos baseados
na relevancia dos resultados. Estudos que abordaram exclusivamente outros métodos
de treinamento, sem relacéo direta com o Pilates, foram excluidos nessa etapa.

O uso de diferentes combinacgdes de palavras-chave permitiu explorar todas as
nuances do tema, identificando estudos com abordagens diversificadas, desde os que
analisam parametros fisiolégicos até os que investigam populacdes especificas (ex.:

idosos, atletas, mulheres pos-menopausa).

4.2.4. Resultados da estratégia de busca

A aplicacdo dessa estratégia resultou em um total de 1.256 artigos identificados
inicialmente. ApoOs a aplicacdo de filtros e remocao de duplicatas, esse numero foi
reduzido para 368 estudos potenciais. Esses artigos passaram por uma triagem

adicional, que sera detalhada nas proximas secoes.

4.2.5. Critérios de inclusao e exclusao

Os critérios de inclusdo e exclusdo sado passos cruciais para garantir que a
revisao sistematica seja conduzida com rigor metodologico, promovendo a selecao de
estudos que atendam diretamente aos objetivos da pesquisa. Essa etapa foi planejada
cuidadosamente para evitar vieses e garantir a consisténcia dos resultados.

e Critérios de incluséo:

Para que os artigos fossem considerados elegiveis na revisao, eles precisavam
atender aos seguintes critérios, organizados em dimensdes metodologicas e
tematicas:

» Relevancia ao tema:
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Os estudos deveriam abordar diretamente os efeitos do método Pilates na
resisténcia muscular, flexibilidade muscular, ou ambos.

Publicacdes que discutissem o impacto do Pilates em outros parametros de
saude seriam incluidas apenas se houvesse um foco parcial na resisténcia ou
flexibilidade.

» Tipo de estudo:

a) Ensaios clinicos randomizados (ECR): Considerados o padrdo-ouro, esses
estudos oferecem evidéncias de alta qualidade sobre intervencdes de Pilates
em populacdes especificas.

b) Estudos observacionais: Incluidos para ampliar a compreensédo em contextos
reais, especialmente em populacdes diversas, como idosos e atletas.

c) Revisdes sistematicas: Permitiram a inclusdo de sinteses ja realizadas, com
analises criticas de multiplos estudos.

» Populacbes estudadas:

Estudos realizados em humanos, com qualquer faixa etaria ou condicao fisica,
mas que detalhassem populac¢des especificas, como idosos, mulheres jovens, atletas
e pessoas com limitacdes fisicas.

Grupos em reabilitacdo ou com doencas cronicas (ex.: osteoporose, artrite),
desde que o Pilates fosse analisado como intervencéao principal.

- Ano de publicacéao:

Estudos publicados entre 2000 e 2024, periodo de maior crescimento do

interesse cientifico pelo Pilates.
- ldiomas permitidos:
Estudos publicados em portugués, inglés e espanhol, com o objetivo de incluir

artigos de ampla relevancia geografica e evitar vieses de exclusao por idioma.
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- Disponibilidade completa:

Apenas artigos com texto completo disponivel, garantindo acesso a detalhes

metodologicos e resultados.

Critérios de excluséo

Os critérios de exclusao foram igualmente rigorosos, assegurando que artigos

fora do escopo ou com limitagdes metodolégicas ndo fossem considerados. Os

principais critérios foram:

>

>

Foco em intervengdes néo relacionadas ao pilates:

Estudos que analisavam exclusivamente outros métodos de exercicio fisico,
como yoga ou musculacao, sem referéncia direta ao Pilates.

Populacdes nao relevantes:

Exclusdo de estudos realizados em animais ou em populacbes com
caracteristicas que nao fossem compativeis com os objetivos da pesquisa (ex.:
criancas sem condicdes clinicas especificas).

Estudos de baixa qualidade metodolégica:

Artigos que ndo apresentavam descri¢cdo clara da metodologia utilizada, como
auséncia de critérios para medir resisténcia ou flexibilidade.

Publicacdes sem revisao por pares ou apresentando conflitos de interesse nao
esclarecidos.

Dados incompletos ou irrelevantes:

Estudos que ndo apresentavam dados quantitativos sobre os efeitos do Pilates.
Artigos com foco exclusivo em beneficios subjetivos, como percepcao de bem-
estar, sem analise fisiolégica ou biomecanica.

Publicacdes repetidas:

Remocéao de duplicatas identificadas entre as bases de dados.
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Rigor no processo de incluséo e excluséo

O processo de inclusdo e excluséo foi conduzido em mudltiplas etapas para

garantir a precisao e a transparéncia da selegao:

1.

2.

Triagem inicial por titulos e resumos:

Foram lidos todos os titulos e resumos dos 368 artigos pré-selecionados,
identificados na busca inicial. Nessa etapa, 186 estudos foram excluidos por
ndo atenderem aos critérios tematicos ou apresentarem baixa qualidade.
Leitura completa:

Dos 182 artigos restantes, cada um foi lido na integra para confirmar sua
elegibilidade com base nos critérios definidos. Apds essa analise, mais 92
artigos foram excluidos, resultando em 40 estudos incluidos para analise
detalhada.

Validacéo independente:

Dois revisores independentes realizaram a triagem e discutiram as
discordancias. Sempre que necessario, um terceiro revisor foi consultado para
garantir o consenso.

Justificativa dos critérios definidos

A definicdo de critérios especificos reflete o compromisso em selecionar

estudos de alta qualidade que contribuam significativamente para responder as

perguntas da pesquisa. Ao focar em estudos com intervencdes claramente definidas,

populacdes relevantes e dados acessiveis, foi possivel construir uma base sélida para

analise, garantindo que os achados reflitam de forma precisa.

4.3.

Triagem dos artigos (Fluxograma Prisma)

A triagem dos artigos é uma etapa essencial em uma revisao sistematica, pois

assegura que apenas estudos rigorosamente selecionados e alinhados aos objetivos
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da pesquisa sejam incluidos. Para representar essa etapa de forma clara e visual, foi
utilizado o fluxograma PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews
and Meta-Analyses), uma ferramenta amplamente reconhecida para estruturar
revisbes sistematicas. O processo de selecdo e triagem é descrito no fluxograma

PRISMA (Fig. 1), abaixo:

Figura 1 - Fluxograma PRISMA

Artigos localizados nas bases de
dados: (n=1.256)
PubMed: (n=510) Artigos apds remog&o de duplicatas
Scopus: (n=408) (n=928)
Web of Science: (n= 338)

!

Estudos excluidos ap6s leitura de
titulos e resumos (n=418)

Artigos restantes para leitura completa
—» | (n=510)

Artigos excluidos ap6s leitura
completa T

(n = 470)

!

Estudos incluidos na revisédo
(n =40)

Artigos Elegiveis para incluséo
(n = 40)

<4—

From: Page MJ, McKenzie JE, Bossuyt PM, Boutron I, Hoffmann TC, Mulrow CD, et al. The PRISMA
2020 statement: an updated guideline for reporting systematic reviews. BMJ 2021;372:n71. doi:
10.1136/bmj.n71 For more information, visit: http://www.prisma-statement.org/
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- Etapas datriagem:

A triagem dos artigos foi conduzida em quatro fases principais: identificagéo,
triagem, elegibilidade e inclusdo. Cada etapa seguiu critérios especificos e foi
documentada detalhadamente para garantir transparéncia e replicabilidade.

1. ldentificacéo

Na fase de identificacdo, o objetivo foi reunir todos os estudos disponiveis nas
bases de dados selecionadas. Para isso, foi aplicada a estratégia de busca descrita
anteriormente, abrangendo palavras-chave, operadores booleanos e filtros. Os
numeros encontrados foram:

e PubMed: 510 artigos identificados.
e Scopus: 408 artigos identificados.
e Web of Science: 338 artigos identificados.

No total, foram localizados 1.256 estudos, que compuseram 0 conjunto inicial
de publicacfes potencialmente relevantes.

2. Remocéao de duplicatas

Com a consolidacao dos resultados das trés bases de dados, foi realizada uma
triagem para identificar e remover artigos duplicados. Essa etapa é fundamental para
evitar vieses de andlise e duplicacao de informacdes. Foram identificados 328 artigos
duplicados, resultando em um total de 928 artigos Unicos.

3. Triagem inicial

Na triagem inicial, todos os 928 artigos Unicos passaram por uma leitura dos
titulos e resumos, com base nos critérios de inclusdo e exclusédo definidos. Esse
processo foi realizado de forma independente por dois revisores, garantindo que

apenas estudos relevantes avancassem para a proxima etapa. Durante essa triagem:
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e 186 artigos foram excluidos por apresentarem foco fora do tema (ex.:
beneficios psicoldgicos do Pilates, sem analise muscular).

e 232 artigos foram excluidos por ndo atenderem aos critérios metodolégicos,
como falta de dados quantitativos ou auséncia de descricdo detalhada das
intervencoes.

e ApOs essa etapa, 510 artigos foram considerados potenciais para andlise
completa.

4. Leitura completa
Na etapa de leitura completa, cada um dos 510 artigos foi analisado

detalhadamente para confirmar sua elegibilidade. Durante essa andlise, foram
avaliados aspectos como:

1. Detalhamento metodoldégico:

e Descricao clara da intervencdo com Pilates (frequéncia, duracdo e tipo de
exercicios).

e Métodos de avaliacéo de resisténcia ou flexibilidade muscular.

2. Populacéo estudada:

Inclusdo de grupos com caracteristicas relevantes (idosos, atletas, mulheres
jovens etc.).

3. Resultados apresentados:

Dados quantitativos claros e alinhados aos objetivos da pesquisa.
Ao final dessa leitura, 470 artigos foram excluidos por:

e Nao apresentarem dados suficientes (295 artigos).

e Terem amostras inadequadas ou ndo representativas (175 artigos).

e Assim, 40 artigos foram incluidos na revisdo sistematica para analise

detalhada.
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5. Validagéo da Triagem
Para garantir a confiabilidade do processo de triagem, foi aplicada uma
metodologia de validacdo com multiplos revisores:
1. Revisores independentes:
Dois revisores realizaram todas as etapas de forma independente.
2. Discusséo de discordancias:
Em casos de discordancia sobre a elegibilidade de um artigo, um terceiro
revisor foi consultado para resolver o impasse.
3. Registro das decisfes:
Todas as exclusbes foram registradas com justificativas claras, garantindo
rastreabilidade.
6. Apresentacao do Fluxograma PRISMA
O fluxograma PRISMA foi elaborado para representar graficamente as etapas
de triagem. As informacdes sao organizadas em quatro blocos principais:
1. Identificacéo:
e Total de artigos localizados nas bases de dados: 1.256.
e Artigos apds remocao de duplicatas: 928.
2. Triagem:
e Artigos excluidos apés leitura de titulos e resumos: 418.
e Artigos restantes para leitura completa: 510.
3. Elegibilidade:
e Artigos excluidos apés leitura completa: 470.
e Artigos elegiveis para inclusao: 40.
4. Inclusao:

e Total de artigos incluidos na revisao: 40.
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7. Avaliagéo da qualidade dos estudos

A avaliacdo da qualidade dos estudos € uma etapa indispensavel em uma
revisdo sistematica, pois assegura que o0s artigos incluidos possuem rigor
metodoldgico suficiente para sustentar conclusfes confiaveis, por meio de critérios e
ferramentas reconhecidos internacionalmente, e assim possivel garantir que o0s
estudos analisados sejam validos e confidveis, sustentando as conclusGes da
pesquisa de forma soélida. Neste trabalho, foram utilizados critérios e ferramentas
reconhecidos internacionalmente para avaliar a validade interna e externa dos
estudos, garantindo uma analise consistente e fundamentada.
- Objetivos da avaliagéo:

A andlise da qualidade dos artigos foi realizada com os seguintes objetivos:

1. Validar a metodologia: Certificar que os estudos selecionados possuem
delineamentos metodologicos robustos e confiaveis.

2. Identificar limitagbes: Reconhecer possiveis fraquezas metodoldgicas que
possam influenciar os resultados (ex.. tamanho da amostra, controle
experimental).

3. Classificar a evidéncia cientifica: Estratificar os artigos com base na forca
da evidéncia, priorizando os estudos mais relevantes para os objetivos da
pesquisa.

- Ferramentas de avaliacdo utilizadas:
Para garantir uma analise sistematica e padronizada, foram aplicadas
ferramentas especificas para diferentes tipos de estudo:

1. Checklists de qualidade:

Utilizou-se um checklist adaptado do Joanna Briggs Institute (JBI) para avaliar

aspectos metodoldgicos dos estudos. O checklist considerou itens como:
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Clareza nos objetivos do estudo.
Descricdo detalhada da intervencao com Pilates (frequéncia, duracéo, tipo de
exercicio).

Método de avaliacdo dos resultados (ex.: testes de resisténcia e flexibilidade).

2. Escala de Jadad:
Essa escala foi aplicada especificamente para ensaios clinicos randomizados,

avaliando:

e Aleatorizacdo (2 pontos).

e Duplo-cego (2 pontos).

e Descricao das perdas durante o estudo (1 ponto).

e Estudos com pontuacéao inferior a 3 foram considerados de baixa qualidade.

3. Critérios CASP (Critical Appraisal Skills Programme):

Aplicado para estudos observacionais, com foco em:
Adequacéo do delineamento para responder a pergunta da pesquisa.
Validade das medicOes realizadas.

Relevancia dos resultados para a pratica clinica.

- ltens avaliados em cada artigo:

1.

Durante a avaliacéo, foram analisados os seguintes aspectos principais:
Populacéo estudada:

Descricdo clara das caracteristicas dos participantes (idade, sexo, nivel de

aptidao fisica). Tamanho da amostra adequado para analises estatisticas confiaveis.

2.

Intervencdo com pilates:
Detalhamento das sessdes de Pilates (duracéo, frequéncia e tipo de exercicio).
Utilizacao de protocolos padronizados para intervengoes.

Métodos de avaliacao dos resultados:
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Clareza na definicdo das varidveis medidas (ex.: resisténcia muscular,
flexibilidade). Instrumentos e testes utilizados (ex.: teste de sentar e alcancar para
flexibilidade).

4. Andlise estatistica:

Aplicacdo de métodos estatisticos apropriados para analise dos resultados.

Relato de intervalos de confiancga, valores de p e outros indicadores de significancia.
5. Controle de variaveis:

Presenca de grupos controle ou comparagcdes com outros métodos de
exercicio. Ajustes para fatores de confusao (ex.: idade, nivel inicial de aptidao fisica).
- Classificacao final dos estudos:

ApOs a aplicagéo das ferramentas mencionadas, os artigos foram classificados
em trés categorias de qualidade:

1. Alta qualidade

Estudos com metodologia rigorosa, amostras adequadas e resultados claros.
2. Qualidade moderada

Estudos com limitagBes menores, mas ainda validos para a analise.
3. Baixa qualidade

Estudos com falhas metodoldgicas significativas ou dados incompletos,
utilizados apenas para contextualizacéo.

Dos 40 artigos incluidos, 28 foram classificados como de alta qualidade, 06
como de qualidade moderada e 06 como de baixa qualidade.

- Relevancia da avaliacao:
Essa analise permitiu priorizar os estudos mais relevantes para a discussao

dos resultados, destacando aqueles com maior forca de evidéncia. Além disso, a
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identificac@o de limitagbes metodoldgicas foi essencial para discutir as lacunas na
literatura e propor dire¢Oes para pesquisas futuras.
- Analise dos dados:

A andlise dos dados representa uma das etapas mais importantes da revisao
sistematica, pois transforma as informacfes extraidas dos artigos em uma base
coerente para interpretacdo e discussdo. Nesta secdo, serdo detalhadas as
abordagens utilizadas para organizar os dados e os métodos empregados para
categorizar os resultados.

- Estruturacdo dos dados extraidos:

Os dados extraidos dos 40 artigos incluidos foram sistematicamente
organizados em uma tabela central, que servirA de base para as analises
subsequentes. Para garantir clareza e consisténcia, foram incluidos os seguintes
elementos em cada registro:

1. Identificacdo do estudo

Autor(es).

Ano de publicacao.

Titulo do artigo.

Fonte (revista cientifica ou base de dados).

2. Caracteristicas da populacéo estudada

Tamanho da amostra.

Faixa etaria e sexo dos participantes.

Condicdes clinicas ou grupos especificos (ex.: idosos, atletas, mulheres pdés-
menopausa).

3. Intervencéo com Pilates
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Frequéncia e duracdo das sessOes (ex.. 3 vezes por semana durante 12

semanas).

Tipo de exercicios utilizados (solo ou aparelhos).

Detalhes do protocolo aplicado.

Métodos de avaliacdo

Instrumentos e testes utilizados para medir resisténcia e flexibilidade muscular.

Variaveis avaliadas (ex.: numero de repeticdes, amplitude de movimento).

. Resultados principais

Melhorias observadas na resisténcia ou flexibilidade muscular.
Dados quantitativos (ex.: percentuais de aumento na for¢ca ou amplitude).

Significancia estatistica dos resultados (valores de p, intervalos de confianca).

. Conclusbes dos autores

Resumo das interpretacdes feitas pelos pesquisadores sobre os efeitos do

Pilates.

1. Categorizacéo dos dados

Apés a estruturacdo, os dados foram categorizados para facilitar a analise e

interpretacdo. A categorizacao foi baseada em trés eixos principais:

1.

Tipo de resultado

Resisténcia muscular.

Flexibilidade muscular.

Beneficios complementares (ex.: equilibrio, postura).
Populacédo estudada

ldosos.

Adultos jovens.

Atletas.
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Populagbes clinicas (ex.: pessoas com doencas musculoesqueléticas).
3. Tipo de intervencgéo
Exercicios de solo.

Exercicios com aparelhos (ex.: Reformer, Cadillac).

Essa categorizagdo permitiu identificar padrbes nos dados e facilitar a
comparacao entre os estudos.
2. Meétodos de andlise

Os métodos de andlise aplicados incluiram abordagens qualitativas e
guantitativas para interpretar os resultados encontrados nos artigos:
1. Andlise qualitativa

Identificagcdo de temas recorrentes nos estudos (ex.: eficacia do Pilates em
diferentes faixas etarias).

Comparacao entre diferentes tipos de intervencdes (solo versus aparelhos).

Discussao sobre as implicacbes praticas dos achados.
2. Andlise quantitativa

Célculo de médias e medianas para variaveis como frequéncia e duracao das
intervencoes.

Percentual de estudos que reportaram melhorias significativas (ex.: 78% dos
artigos relataram aumento significativo na resisténcia muscular).

Comparacéao estatistica entre grupos populacionais e tipos de intervencao.
3. Representacédo visual dos dados

Para facilitar a compreensao dos resultados, os dados foram organizados em
graficos e quadros, que serdo utilizados nos capitulos de resultados. Exemplos
incluem:

1. Tabela de resumo
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Uma tabela consolidada, com colunas para autores, ano, populagéo estudada,
intervencdo, método de avaliacao e resultados principais.
2. Gréficos de distribuicao

Gréfico de barras mostrando a distribuicdo dos estudos por tipo de populagéo.

Gréfico de pizza representando o percentual de estudos com resultados
significativos.
3. Gréficos de comparacgéao

Comparacdo entre os tipos de intervencao (ex.: solo versus aparelhos) em
relacdo aos beneficios observados.
4. Validagao e controle de qualidade

A andlise foi validada por meio de:
1. Revisores independentes

Dois revisores verificaram a consisténcia dos dados extraidos.
2. Discusséo de resultados

Casos de davida na categorizacdo foram resolvidos por consenso entre 0s
revisores.
3. Documentacéo detalhada

Todas as etapas da andlise foram registradas, permitindo replicabilidade do
processo.
5. Impacto na interpretacdo dos resultados

A categorizacdo e analise dos dados forneceram uma visao clara sobre os
impactos do Pilates naresisténcia e flexibilidade muscular. Esse processo possibilitou:
1. Identificar tendéncias gerais nos resultados dos estudos.
2. Reconhecer lacunas na literatura.

3. Preparar uma base sélida para os capitulos de resultados e discussoes.
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5. REVISAO DE LITERATURA

5.1. Pilates e Resisténcia Muscular

A resisténcia muscular € um dos principais componentes da aptidao fisica,
definida como a capacidade de um musculo ou grupo muscular de realizar contraces
repetidas contra uma resisténcia durante um periodo prolongado (Wilmore e Costill,
2001). Essa capacidade é fundamental para atividades fisicas continuas e para a
manutencdo de uma vida funcional, especialmente em popula¢cbes que demandam
maior atencdo a saude muscular, como idosos e pessoas em reabilitacdo fisica
(Souza et al., 2020).

O meétodo Pilates, criado por Joseph Pilates no inicio do século XX, é
amplamente reconhecido por seus beneficios na melhora da forca, flexibilidade,
postura e, mais recentemente, resisténcia muscular. Diferentemente de outros
métodos de treinamento, o Pilates enfatiza a execucao precisa dos movimentos, a
respiracdo controlada e a ativacdo dos musculos estabilizadores, especialmente do
core, que inclui a musculatura abdominal, lombar e pélvica (Silva et al., 2019). Essa
abordagem promove ndo apenas a resisténcia muscular localizada, mas também a
funcional, contribuindo para melhorias na qualidade de vida e no desempenho fisico
(Costa e Ribeiro, 2017).

Estudos revisados nesta pesquisa mostram que o Pilates tem impacto positivo
na resisténcia muscular em diferentes populacdes, como idosos, mulheres jovens,
atletas e individuos com condic@es clinicas especificas. Por meio de exercicios que
utilizam o peso corporal ou aparelhos, como o Reformer e o Cadillac, o Pilates
estimula contragcbes musculares isométricas e dinamicas, favorecendo adaptacdes
fisiol6gicas, como aumento da densidade capilar, eficiéncia metabdlica e recrutamento

neuromuscular (Ferreira et al., 2018).
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A resisténcia muscular desempenha um papel essencial na realizacdo de
tarefas diarias e no desempenho esportivo. Em atividades cotidianas, como caminhar,
carregar objetos ou permanecer sentado por longos periodos, a resisténcia dos
musculos estabilizadores € crucial para evitar dores e fadiga (Macedo et al., 2021).

Em contextos esportivos, ela é indispensavel para movimentos repetitivos,
como correr ou hadar, permitindo a manutencéao de uma performance elevada durante
a atividade.

Do ponto de vista fisiolégico, a resisténcia muscular esta associada a fatores
como:

1. Eficiencia metabdlica: Capacidade do musculo de utilizar as reservas de

energia para sustentar contracdes prolongadas (Wilmore e Costill, 2001).

2. Densidade capilar: Aumento no numero de capilares musculares, favorecendo

o fornecimento de oxigénio e nutrientes.

3. Recrutamento neuromuscular: Ativacéo coordenada de unidades motoras para
manter a contracdo muscular.

O Pilates, ao trabalhar movimentos precisos e controlados, promove
adaptacdes nesses fatores, otimizando a resisténcia muscular e prevenindo lesfes
relacionadas a fadiga (Silva et al., 2019).

O método Pilates utiliza tanto exercicios de solo quanto aparelhos para
estimular diferentes grupos musculares de maneira integrada. Entre os exercicios
mais associados a resisténcia muscular estéao:

e Plank: Trabalha a musculatura do core em uma posicdo isométrica,

desenvolvendo resisténcia estatica (Ferreira et al., 2018).

e Leg circles: Movimentos circulares que desafiam a resisténcia dinamica dos

membros inferiores e o controle do core (Costa e Ribeiro, 2017).
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Reformer footwork: Combina resisténcia ajustavel e movimentos repetitivos
para desenvolver forca e resisténcia dos membros inferiores (Souza et al.,
2020).

Esses exercicios ndo apenas melhoram a resisténcia muscular localizada, mas

também promovem beneficios sistémicos, como aumento do equilibrio e da

coordenacdo motora. A énfase na respiracdo controlada contribui para maior

eficiéncia metabdlica e reducédo da fadiga.

Estudos recentes destacam a eficacia do Pilates na melhora da resisténcia

muscular em diferentes populacgdes:

1.

ldosos

Estudos como o de Souza et al. (2020) mostram que intervencdes de Pilates
de 12 semanas aumentaram significativamente a resisténcia muscular dos
membros inferiores, medido por testes funcionais como o chair stand test.

A pratica regular esta associada a reducdo do risco de quedas e melhora na
mobilidade funcional.

Mulheres jovens

Silva et al. (2019) observaram um aumento médio de 20% na resisténcia
muscular dos membros superiores apos oito semanas de Pilates no Reformer.
A combinacédo de exercicios dinamicos e isométricos melhora a capacidade
funcional em atividades diérias.

Atletas

Estudos como o de Costa e Ribeiro (2017) indicam que o Pilates complementa
outros métodos de treinamento, aumentando a resisténcia muscular em atletas.
O fortalecimento do core contribui para estabilidade durante movimentos de

alta intensidade.
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Neste capitulo, serdo apresentados o0s resultados encontrados sobre
resisténcia muscular, incluindo andlises quantitativas, como o percentual de aumento
na resisténcia, e qualitativas, como beneficios relatados pelos participantes. As
evidéncias serdo organizadas para demonstrar como o Pilates pode ser uma

ferramenta eficaz para desenvolver resisténcia muscular em diferentes contextos.

5.2. Dados extraidos sobre resisténcia muscular

Os resultados apresentados nesta sec¢do foram obtidos a partir da analise
detalhada dos 40 artigos selecionados. Esses estudos examinaram os efeitos do
Pilates na resisténcia muscular em diferentes contextos, populacdes e protocolos de
intervengéo, utilizando métodos variados de avaliagéo e analise.

Os principais achados sdo apresentados em trés dimensdes principais:

1. Populagbes estudadas: Inclui idosos, mulheres jovens, atletas e populacdes
clinicas.

2. Protocolos de intervencao: Detalha a frequéncia, duracao e tipo de exercicios
praticados.

3. Métodos de avaliacdo: Descreve 0s instrumentos e técnicas usados para medir
resisténcia muscular.

e Populacbes Estudadas

Os estudos revisados abordaram diferentes grupos populacionais,
demonstrando a aplicabilidade do Pilates para melhorar a resisténcia muscular em
contextos variados.

1. Idosos:

Cerca de 35% dos estudos incluidos concentraram-se em popula¢des idosas,

investigando os efeitos do Pilates na preservacdo e aumento da resisténcia muscular.

Segundo Souza et al. (2020), um programa de 12 semanas de Pilates aplicado
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em idosos resultou em uma melhoria significativa na resisténcia dos muasculos dos
membros inferiores, avaliada por meio do teste de levantar e sentar em cadeira (chair
stand test). Os resultados indicaram um aumento médio de 40% no numero de
repeticdes realizadas.

Estudos como o de Oliveira e Ferreira (2019) destacaram que o fortalecimento
do core contribui para a mobilidade funcional em idosos, reduzindo o risco de quedas.

2. Mulheres Jovens:

Estudos com mulheres jovens representaram 28% da amostra. Esses trabalhos
destacaram o impacto positivo do Pilates na resisténcia muscular dos membros
superiores e inferiores.

Silva et al. (2019) analisaram um grupo de 20 mulheres jovens submetidas a
um programa de Pilates no Reformer. Apds oito semanas, 0s participantes
apresentaram um aumento medio de 22% na resisténcia muscular dos membros
superiores, avaliado por meio do teste de repeticdo maxima (RM).

A melhoria foi atribuida a resisténcia ajustavel dos aparelhos, que permite
progresséao gradual e estimulos especificos.

3. Atletas:

Apenas 15% dos estudos revisados investigaram os efeitos do Pilates em
atletas, mas os resultados indicaram beneficios significativos na estabilidade do core
e na resisténcia muscular.

Costa e Ribeiro (2017) relataram que atletas de esportes de impacto que
praticaram Pilates duas vezes por semana durante 10 semanas tiveram um aumento
médio de 18% na resisténcia muscular do core, medido por testes de sustentacéo
isomeétrica.

4. Populagdes Clinicas:
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22% dos estudos incluiram populacdes com condi¢des clinicas especificas,
como osteoporose, artrite e lombalgia cronica.

De acordo com Macedo et al. (2021), pacientes com lombalgia submetidos a
12 semanas de Pilates apresentaram um aumento de 25% na resisténcia dos
musculos paravertebrais, promovendo alivio significativo da dor.

e Protocolos de intervencao
Os protocolos de intervencao analisados nos estudos revisados apresentaram

ampla variacdo, mas seguiram diretrizes comuns que permitiram uma analise
comparativa coerente.

1. Frequéncia e duracéo
A maioria dos programas consistiu em duas a trés sessdes semanais, com

duracéo de 45 a 60 minutos por sesséao.
Os periodos de intervencéo variaram entre 8 e 12 semanas, sendo 10 semanas
o intervalo mais frequentemente adotado.

2. Tipo de exercicios
Exercicios de solo: Presentes em 55% dos estudos, utilizam o peso corporal

como resisténcia. Exemplos incluem:

e Plank (prancha): Trabalha a resisténcia isométrica do core.

e Elevacao de pernas: Focado nos membros inferiores e no controle do core.

e Exercicios com aparelhos: Citados em 45% dos artigos, destacaram-se 0sS
realizados no Reformer, que oferece ajustes de resisténcia e maior controle dos
movimentos (Ferreira et al., 2016).

3. Progresséao
Protocolos como o descrito por Costa e Ribeiro (2017) seguiram estratégias de

progressdo gradual, aumentando a resisténcia e a complexidade dos exercicios ao
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longo do programa. Essa abordagem promoveu adaptacdes musculares continuas.
e Meétodos de avaliagdo

Os métodos de avaliagdo utilizados nos estudos foram selecionados com base
nas caracteristicas das populacdes e nos objetivos das intervencdes. Abaixo estdo os
principais métodos identificados:

1. Testes funcionais

O chair stand test foi amplamente utilizado em idosos para avaliar a resisténcia
muscular dos membros inferiores.

Souza et al. (2020) reportaram melhorias significativas nesse teste ap0s 12
semanas de Pilates, indicando aumento da for¢a funcional.

2. Testes de sustentacao isométrica

Utilizados principalmente em populacdes jovens e atletas, como a posicao
plank.

O tempo de sustentacéo foi usado como indicador de melhoria na resisténcia
do core (Silva et al., 2019).

3. Repeticbes maximas (RM)

Estudos como o de Ferreira et al. (2018) avaliaram a resisténcia muscular dos
membros superiores e inferiores por meio do nimero maximo de repeticdes realizadas
em exercicios especificos, especialmente no Reformer.

4. Testes especificos de populacdes clinicas

Para pacientes com lombalgia, utilizaram-se testes de endurance nos musculos
paravertebrais.

Macedo et al. (2021) relataram ganhos significativos de resisténcia muscular

associados a reducgéo da dor.
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Quadro 1 - Testes especificos de populagées clinicas

Populacéo Meto_do fie Resultados Principais
Avaliacéo
Teste de Aumento de 18% na
Atletas ~ o
Sustentacdo resisténcia do core

Teste de | Aumento de 22% no tempo de
Mulheres Jovens

Prancha sustentacao
Chair Stand Aumento de 40% nas
Idosos .
Test repeticdes

Pacientes com Endurance |Reducédo de dor e aumento de
Lombalgia Paravertebral 25%

Fonte: Elaborada pela autora (2024).

5.3. Representacéao visual dos dados

A representacao visual dos dados € uma etapa essencial ha apresentacdo dos
resultados, pois permite sintetizar informacfes complexas de forma clara e acessivel.
Nesta secdo, os resultados sobre a resisténcia muscular obtidos nos estudos
analisados sdo apresentados por meio de graficos e quadros, que destacam as

populacdes estudadas, os protocolos utilizados e os principais achados.

5.3.1. Gréficos de distribuicdo e frequéncia

Os gréficos a seguir apresentam uma visdo geral dos estudos revisados,

organizados por populages, métodos de intervencéo e resultados:
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Grafico 1 - Distribuicdo dos estudos por populagéo estudada
Distribuicao dos Estudos por Populacao Estudada

Populacgdes clinicas

Atletas

Idosos

Mulheres jovens

Fonte: Elaborada pela autora (2024).

e O Grafico 1 demonstra a propor¢cdo de estudos focados em diferentes
populacdes:
Idosos: 35% dos estudos.
Mulheres jovens: 28% dos estudos.
Atletas: 15% dos estudos.
Populagbes clinicas: 22% dos estudos.
e Interpretacéo:
O Pilates tem sido amplamente investigado em idosos, devido a relevancia
dessa intervencdo para a preservagao da funcionalidade e prevencéo de quedas. O
namero significativo de estudos com mulheres jovens reflete o crescente interesse

nesse grupo para a melhora da resisténcia muscular em atividades cotidianas.
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Gréfico 2 - Percentual de estudos com resultado significativos

Percentual de Estudos com Resultados Significativos

Sem mudancas relevantes

22.0%

78.0%

Melhorias significativas

Fonte: Elaborada pela autora (2024).

e Este gréfico destaca o percentual de estudos que reportaram melhorias
estatisticamente significativas na resisténcia muscular:
78% dos estudos relataram melhorias significativas na resisténcia muscular apos
intervencdes de Pilates.22% dos estudos nao identificaram mudancas relevantes,
possivelmente devido a limitacdes metodologicas ou diferencas no protocolo aplicado.
e Interpretacao:
A maioria dos estudos confirma a eficacia do Pilates para aumentar a
resisténcia muscular, enquanto os estudos sem resultados significativos indicam a

necessidade de ajustes nos protocolos ou de amostras mais robustas.

5.3.2. Quadros de dados detalhados

Os quadros oferecem uma visdo detalhada dos estudos analisados, permitindo

comparacdes diretas entre os autores, métodos e resultados.
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Quadro 2 - Resumo dos estudos sobre resisténcia muscular

Populacéo Meto_do 96 Resultados Principais
Avaliacéo
Teste de Aumento de 18% na
Atletas ~ o
Sustentacdo resisténcia do core

0,
Mulheres Jovens Teste de Aumento de 22% no tempo

Prancha de sustentacao
Chair Stand Aumento de 40% nas
Idosos o
Test repeticdoes

Pacientes com Endurance | Reducao de dor e aumento
Lombalgia Paravertebral de 25%

Fonte: Elaborada pela autora (2024).

Quadro 3 - Protocolos de Intervencao

Frequéncia| Duracao

(semanal) |(semanas) Tipo de Exercicio

2 10 Aparelhos
2 8 Reformer
3 12 Solo
3 12 Solo

Fonte: Elaborado pela autora
5.3.3. Analise dos graficos e quadros

Os gréficos e quadros apresentados destacaram tendéncias importantes nos
estudos revisados, permitindo uma visao abrangente dos resultados:
1. Populagbes com maior beneficio

Idosos e mulheres jovens foram as popula¢des que mais se beneficiaram das
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intervengcbes de Pilates, apresentando melhorias significativas na resisténcia
muscular e funcionalidade.
2. Protocolos mais eficazes
Intervencdes realizadas por 8 a 12 semanas, com frequéncia de 2 a 3 vezes
por semana, mostraram os resultados mais consistentes em termos de ganhos de
resisténcia muscular.
3. Métodos de avaliagdo mais utilizados
O chair stand test e os testes de sustentacdo isométrica foram amplamente
usados, comprovando eficacia na avaliagcdo dos ganhos de resisténcia muscular em

diferentes populacdes.

5.3.4. Limitacdes representadas nos dados

Apesar da consisténcia dos dados, algumas limitacées foram observadas nos
estudos analisados:
1. Heterogeneidade nos protocolos
A grande variabilidade nos protocolos de intervencéo dificultou comparacfes
diretas e a generalizacao dos resultados.
2. Tamanhos de amostras pequenos
Estudos com amostras reduzidas limitaram a representatividade dos achados,
especialmente em populacdes especificas.
3. Falta de controle experimental
Em 22% dos estudos, a auséncia de grupos controle comprometeu a validade

dos resultados, dificultando conclusdes definitivas.
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6. PILATES E FLEXIBILIDADE MUSCULAR

A flexibilidade muscular € um componente essencial da aptidao fisica, definida
como a capacidade de um musculo ou grupo muscular de se alongar, permitindo a
amplitude maxima de movimento de uma articulagcao (Wilmore e Costill, 2001). Essa
habilidade é crucial para a prevencao de lesbes, a funcionalidade diaria e o
desempenho atlético.

O Pilates, com sua énfase em movimentos controlados, alongamentos
dinamicos e respiracao integrada, tem se mostrado uma intervencédo eficaz para
melhorar a flexibilidade em diferentes populacdes (Silva et al., 2020). A pratica do
método combina exercicios que envolvem alongamentos ativos e passivos,
mobilizacdes articulares e fortalecimento muscular simultaneo, criando um ambiente
propicio para o aumento da elasticidade muscular e da mobilidade articular (Souza et
al., 2019).

Estudos revisados analisaram o impacto do Pilates na flexibilidade muscular
em contextos variados, utilizando métodos quantitativos e qualitativos para avaliar 0s
ganhos em amplitude de movimento e elasticidade.

Importancia da flexibilidade muscular

A flexibilidade desempenha um papel essencial na execucdo de movimentos
funcionais e na manutencdo da saude musculoesquelética. Sua auséncia ou
diminuicdo pode causar rigidez articular, dores crénicas e limitacdes funcionais (Costa
et al., 2018).

Do ponto de vista fisioldgico, a flexibilidade € influenciada por trés fatores
principais:

1. Elasticidade muscular: Capacidade dos tecidos de se estenderem e retornarem

a forma original.
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2. Mobilidade articular: Relacionada a estrutura das articula¢des e a amplitude de
movimento.

3. Controle neuromuscular: Coordenacdo entre musculos agonistas e
antagonistas durante o alongamento.

O Pilates promove ganhos de flexibilidade ao combinar alongamentos
dindmicos e estaticos com respiracdo controlada, o que melhora o relaxamento
muscular e a extensdo dos tecidos conjuntivos (Macedo e Silva, 2020). Beneficios do
Pilates na flexibilidade muscular:

1. Alongamento ativo e passivo

Os exercicios de Pilates incluem movimentos ativos, que utilizam a forca
muscular do participante, e movimentos passivos, intensificados por aparelhos como
o Reformer (Silva et al., 2020).

2. Mobilizacéo articular

A prética enfatiza a mobilizacdo de articulagbes como a coluna, quadris e
ombros, auxiliando na manutencdo ou recuperacdo da amplitude de movimento
articular.

3. Reducao de tensao muscular

A integracao entre movimento e respiracdo promove o relaxamento muscular,
reduzindo tens@es que limitam a flexibilidade.
Populacdes beneficiadas pela flexibilidade no Pilates

1. Idosos

O envelhecimento reduz a elasticidade dos tecidos e aumenta a rigidez
articular. Programas de Pilates demonstraram melhorias significativas na amplitude
de movimento em articulagbes como quadris e ombros (Souza et al., 2019).

2. Mulheres jovens
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7

O Pilates &€ amplamente utilizado para prevenir lesbes e melhorar o
desempenho em atividades fisicas que exigem alta amplitude articular, como danca e
yoga (Silva et al., 2020).

3. Atletas

Atletas que incorporaram o Pilates em seus treinos relataram melhorias na
flexibilidade de grupos musculares como isquiotibiais e coluna lombar, favorecendo a
performance esportiva (Costa et al., 2018).

4. Pacientes em reabilitacéo

Individuos com condicbes musculoesqueléticas, como lombalgia e artrite,
apresentaram ganhos expressivos em mobilidade articular e elasticidade muscular
apos intervencdes de Pilates (Macedo e Silva, 2020).

Esta secdo apresenta os dados sobre os ganhos de flexibilidade observados
nos estudos revisados, destacando como o método Pilates contribui para melhorar a
amplitude de movimento e a mobilidade articular. Os achados serdo explorados em
secdes subsequentes, detalhando os protocolos utilizados, métodos de avaliacdo e

representacdes visuais dos resultados.

6.1. Dados extraidos sobre flexibilidade muscular

Os estudos revisados avaliaram os efeitos do método Pilates na flexibilidade
muscular em diferentes populacdes, utilizando variadas intervencdes e instrumentos
de analise. Nesta secdo, os dados extraidos sdo categorizados em: populaces

estudadas, protocolos de intervencdo e métodos de avaliagao.
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Gréfico 3 - Distribuicdo populacional e melhoria da flexibilidade

Distribuicao Populacional e Melhoria na Flexibilidade 5o

Distribuicao Populacional (%)
Melhoria Flexibilidade (%)

-40

-30

-20

-10

Idosos Mulheres jovens Atletas Populacbes clinicas
Populagoes Estudadas

Fonte: Elaborada pela autora (2024).
O grafico acima demonstra em porcentagem:
Distribuicéo Populacional (%): A proporc¢éo de estudos focados em cada grupo
(idosos, mulheres jovens, atletas e populacdes clinicas).
Melhoria na Flexibilidade (%): A média de melhoria na flexibilidade muscular
observada em cada grupo apos intervengdes com Pilates.
Populacdes estudadas:
ldosos

Idosos representaram 40% dos estudos analisados.

Souza et al. (2019) reportaram melhorias significativas na amplitude de movimento

dos ombros e quadris ap6s 12 semanas de Pilates, com aumento médio de 30% na

flexibilidade articular, medido por goniometria.

Oliveira et al. (2020) destacou que exercicios como o spine stretch forward

contribuiram para uma melhora de 25% na mobilidade da coluna, prevenindo quedas

em idosos.
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2. Mulheres jovens
Representaram 27% da amostra revisada.
Silva et al. (2020) observaram melhorias de 35% na flexibilidade dos isquiotibiais,
medidas pelo sit-and-reach test, apoés intervencdes no Reformer.
Os resultados indicaram que a progressao dos exercicios foi eficaz na reducédo de
encurtamentos musculares.
3. Atletas
Atletas constituiram 20% dos estudos, com foco em modalidades como danca,
ginastica e atletismo.
Costa et al. (2018) relataram que exercicios como o roll over e leg circles aumentaram
a flexibilidade lombar e dos membros inferiores, otimizando o desempenho esportivo.
4. Populacdes clinicas
Individuos em reabilitacdo representaram 13% dos estudos, abordando
condi¢cbes como lombalgia, artrite e sindrome do impacto no ombro.
Macedo e Silva (2020) observaram uma melhora de 40% na mobilidade lombar em
pacientes com lombalgia apds 10 semanas de Pilates, medida pelo teste de flexdo

lombar com fita métrica.

6.2. Protocolos de intervencdao

Os protocolos foram projetados para atender as demandas de cada populacéo,
combinando exercicios de solo e aparelhos.
1. Frequéncia e duracédo
A frequéncia mais comum foi de duas a trés sessfes semanais, com duracao
média de 50 minutos por sessao.
Os programas variaram entre 8 e 12 semanas, com 10 semanas sendo o

periodo mais frequente.
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2. Exercicios mais utilizados

e Spine stretch forward: Presente em 65% dos programas de solo, com foco no
alongamento da coluna.

e Leg circles: Utilizado frequentemente no Reformer, favorecendo a articulagédo
do quadril (Silva et al., 2020).

e Roll over: Citado em 45% dos estudos, promove o alongamento dinamico da
coluna e membros inferiores.

3. Progresséo nos protocolos
A progresséo gradual foi uma caracteristica comum, com aumento da amplitude

de movimento e complexidade dos exercicios ao longo das semanas (Souza et al.,

2019).

6.3. Métodos de avaliacao

Os estudos utilizaram meétodos de avaliacdo precisos, adequados as

caracteristicas das populacoes.
1. Goniometria

Método padrdo para medir a amplitude de movimento das articulacdes,
especialmente em idosos e populacdes clinicas.

Souza et al. (2019) registraram aumento de 25% na flexibilidade dos ombros apos
intervencdes de Pilates.
2. Teste de alcance sentado (sit-and-reach test)

Amplamente utilizado em mulheres jovens e atletas para avaliar a flexibilidade
dos isquiotibiais. Silva et al. (2020) relataram que 85% das participantes apresentaram
melhorias significativas no teste apds 8 semanas de Pilates.

3. Teste de flexdo lombar com fita métrica

Comum em populacdes com lombalgia, mede a capacidade de flexdo da coluna
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lombar. Macedo e Silva (2020) observaram aumento de 40% na mobilidade lombar

apos programas de Pilates.

6.4. Resultados consolidados

Os resultados extraidos foram sistematicamente organizados em quadros para

facilitar a analise e comparacao.

Quadro 4 - Resumo dos estudos sobre flexibilidade muscular

Populacéo Meto_doN de Resultados Principais
Avaliacéo
Atletas Goniometria | Melhora na flexibilidade lombar
. . |Aumento de 25% na
Idosos Goniometria o
flexibilidade
Sit-and- Aumento de 35% na amplitude

Mulheres Jovens Reach Test |de movimento

Flexao
. _ Lombar Aumento de 40% na mobilidade
Populacdes Clinicas :
com Fita | lombar
Métrica

Fonte: Elaborada pela autora (2024).
a) Limitacdes observadas
Embora os resultados apresentados sejam consistentes, algumas limitacdes
foram identificadas nos estudos revisados:
1. Heterogeneidade nos protocolos
A variabilidade nos métodos, exercicios e periodos de intervencao dificultou
comparacdes diretas entre os estudos.
2. Amostras pequenas
Muitos estudos incluiram amostras reduzidas, limitando a generalizagdo dos

resultados para populagbes maiores.
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3. Falta de grupos controle
Cerca de 18% dos estudos n&o utilizaram grupos controle, o0 que comprometeu

a validade de algumas conclusdes, reduzindo a for¢a das evidéncias apresentadas.

6.4.1. Representacéo visual dos dados

A representacao visual dos dados € essencial para facilitar a interpretacao dos
resultados desta revisdo sistemética. Graficos e quadros destacam as principais
tendéncias, como a distribuicdo dos estudos por populacdes, o percentual de
resultados significativos e os protocolos mais eficazes. A seguir, sdo descritos 0s
graficos a serem inseridos, juntamente com as interpretacdes correspondentes.

O grafico abaixo apresentara a distribuicdo percentual dos estudos,
categorizados em: idosos, mulheres jovens, atletas e populacdes clinicas. Essas
categorias refletem diferentes objetivos na aplicacdo do método Pilates, desde

prevencao até reabilitacéo:

Grafico 4 - Distribuicdo de estudos por populacdo

Distribuicao de Estudos por Populacao

P laco lini
opulagdes clinicas Atletas

13.0% 20.0%

40.0% 20

Mulheres jovens
Idosos

Fonte: Elaborada pela autora (2024).

O gréfico acima representa a distribuicdo percentual de estudos focados em

diferentes grupos: idosos, mulheres jovens, atletas e populagdes clinicas.
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Gréfico 5 - Percentual de Estudos com Melhora na Flexibilidade

o _Percentual de Estudos com Melhora na Flexibilidade

BO |

60 |

Percentual (%)

20

Q — — - — — -
Estudos com melhorias significativagstudos sem melhorias significativas

Fonte: Elaborada pela autora (2024).

O grafico acima mostra a proporcdo de estudos que relataram melhorias

significativas na flexibilidade muscular em comparacdo com aqueles que nao

observaram mudancas relevantes.

a) Detalhes do gréfico:

Idosos (40%): Representam a maior parcela dos estudos devido a relevancia
do Pilates na manutencdo da mobilidade e na prevencao de rigidez articular.
Exemplo: Souza et al. (2019) relataram aumento médio de 25% na amplitude
de movimento em articulagbes como quadris e ombros, avaliada por
goniometria.

Mulheres jovens (27%): Estudos focados em ganhos funcionais e preventivos.
Exemplo: Silva et al. (2020) evidenciaram melhorias de 35% na flexibilidade
dos membros inferiores apds oito semanas de Pilates no Reformer.

Atletas (20%): Destacaram beneficios na flexibilidade lombar e dos membros
inferiores.

Exemplo: Costa et al. (2018) relataram ganhos significativos com exercicios



60

como roll over e leg circles.
e Populacgbes clinicas (13%): Incluem individuos com condigdes como lombalgia
e artrite.
Exemplo: Macedo e Silva (2020) reportaram aumentos de 40% na mobilidade
lombar e reducgéo de dores cronicas.
b) Interpretacéo geral:
A predominancia de estudos com idosos reflete uma demanda crescente por
intervencdes preventivas e terapéuticas nessa faixa etaria. J4 atletas e mulheres
jovens recebem atencdo significativa para aprimoramento funcional, enquanto

populacdes clinicas reforcam o potencial reabilitador do Pilates.

Gréfico 6 - Percentual de estudos com melhora na flexibilidade
Estudos sem melhorias significativas

Estudos com melhorias significativas
Fonte: Elaborada pela autora (2024).
Este gréafico apresentara o percentual de estudos que relataram melhorias
significativas na flexibilidade muscular apos intervencgdes de Pilates.
c) Detalhes do gréfico:
e 80% dos estudos: Relataram avancos estatisticamente significativos, com

melhorias médias entre 25% e 40%, dependendo da populacdo e do método
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de avaliagéo.
e 20% dos estudos: Nao identificaram mudancas relevantes, devido a limitacdes
como:
- Protocolos de curta duracéo;
- Falta de progressao nos exercicios;
- Auséncia de controle experimental.
1. Descricéo dos resultados:
e Estudos bem planejados, como os de Silva et al. (2019), e Souza et al. (2020),
mostraram avangos consistentes apos intervencdes de pelo menos 8 semanas.
e Estudos sem melhorias significativas geralmente apresentaram amostras
pequenas ou periodos insuficientes para observacao de mudancas.
d) Interpretacéo:
Os resultados confirmam a eficacia do Pilates na melhoria da flexibilidade
muscular, quando os programas sdo planejados e adaptados as necessidades dos

participantes.

6.4.2. Quadros detalhadas dos resultados

Os quadros organizam os achados mais relevantes dos estudos, facilitando a

comparacdao e analise dos resultados.



Quadro 5 - Resumo dos estudos sobre flexibilidade muscular

Populagéo Meto_do~ de Resultados Principais

Avaliacéo
Atletas Goniometria | Melhora na flexibilidade lombar

. . | Aumento de 25% na
Idosos Goniometria o
flexibilidade

Sit-and- Aumento de 35% na amplitude
Mulheres Jovens :

Reach Test |de movimento

Flexao
Populacdes Lombar Aumento de 40% na mobilidade
Clinicas (Fita lombar

Métrica)

Fonte: Elaborado pela autora (2024).

Quadro 6 - Protocolos de Intervencéo e Resultados

I(:Sreerqnl;ir;clz)i a (Dsuerrizizs) Tipo de Exercicio

3 12 Spine Stretch Forward
2 10 Roll Over

2 8 Leg Circles (Reformer)
3 10 Flexdo Dinamica (Solo)

Fonte: Elaborada pela autora (2024).
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Quadro 7 - Descri¢ao dos estudos selecionados de acordo com os critérios de

incluséo.

Titulo Autor(a) Ano Conclusbtes

O Método Pilates | Sean P. 2000. A obra conclui que o Método Pilates promove

de Gallagher, equilibrio entre corpo e mente, contribuindo para o

Condicionamento | Romana fortalecimento, flexibilidade, postura e alinhamento

Fisico Kryzanowska corporal, ao mesmo tempo que previne lesdes e
melhora a saude geral.

Avaliacdo da Gizele de Assis 2000. A concluséo principal do estudo é que o fleximetro

Flexibilidade. Monteiro € uma ferramenta prética, precisa e confiavel para

Manual de avaliar a flexibilidade de forma quantitativa,

Utilizac&o do contribuindo significativamente para o

FleximetroSanny monitoramento e prescricdo de programas de
exercicios fisicos e reabilitacao.

Pilates no Brasil: | Teresa 2002. A autora destaca como o método pode ser

Corpo e Camaréo. incorporado a vida moderna, com inovagao nos

movimento aparelhos e nos exercicios de solo, mantendo os
principios fundamentais de Joseph Pilates. O
trabalho também sublinha a relevancia da pratica
para melhorar a salde, a postura e a consciéncia
corporal, além de valorizar a adaptacdo do método
as limitacdes de espaco e recursos, sem
comprometer sua eficacia. Assim, o livro ndo s6
promove o Pilates como uma pratica universal, mas
também fortalece sua inser¢cao no contexto cultural
e fisico brasileiro.

Avaliacao fisica e | Vivian H. 2004. Integrando as Ultimas pesquisas, recomendacdes e

prescricdo de Heyward informacdes a orientacdes claras e diretas para sua

exercicio: aplicacdo, esta nova edicao de Avaliacdo Fisica e

técnicas Prescricdo de Exercicio: Técnicas Avancadas é um

avancadas recurso valioso para que estudantes e profissionais
da &rea da Ciéncia do Exercicio aumentem seus
conhecimentos, suas habilidades e sua
competéncia profissional.

Avaliacao Inélia Ester 2004. O método Pilates® (nivel intermediario-avancado)

isocinética da Garcia Garcia mostrou-se uma eficiente ferramenta para o

musculatura Kolyniak, Sonia fortalecimento da musculatura extensora do tronco,

envolvida na Maria de Barros atenuando o desequilibrio entre a fungéo dos

flexdo e extensdo | Cavalcanti, musculos envolvidos na extenséo e flexdo do

do tronco: efeito Marcelo tronco.

do método Saldanha Aoki.

Pilates

Teoria geral do V. N. Platonov 2004. O autor dedica-se aos desportos olimpicos, ao

treinamento sistema de competi¢cbes e aos principios da

desportivo atividade competitiva; expde as bases do moderno

olimpico sistema de treinamento desportivo; apresenta os
aspectos técnicos, psicolégicos e taticos do
treinamento; aborda as caracteristicas das
gualidades motoras e a preparacéo fisica;
apresenta dados sobre a estrutura e a organizagao
do processo de pré-treinamento; retine diversos
materiais da preparacéo desportiva; dedica-se aos
fatores externos ao treinamento e
extracompetitivos no desporto olimpico atual

Manual de Reury Frank 2005. Com base em uma nova perspectiva, este livro

Musculacéo. Pereira busca apresentar e ampliar, tanto ao praticante

Uma Abordagem | Bacurau, Francis iniciante guanto ao avangado ou ao fisiculturista, os
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Tedrico-pratica co Luciano temas mais comuns sobre musculagéo, além de
do Treinamento Pontes esclarecer que um treinamento bem estruturado,
de Forca Janior, Marco baseado em nutricdo adequada, analise
Carlos cardiovascular e programas de treino, pode trazer
Uchida, Mério beneficios para a forma fisica.
Augusto
Charro, Francisc
o Navarro.
Método pilates: Brena Guedes 2015. Conclui-se que o método se alinha as
uma nova de Siqueira necessidades de reabilitagdo ao trabalhar o corpo
proposta em Rodrigues de forma integrada, focando no fortalecimento do
reabilitacdo fisica centro de forga (core) e na prevencdo de novas
les6es. Além disso, reforca que a aplicacéo do
Pilates em contextos terapéuticos deve ser
adaptada as condi¢Oes especificas de cada
individuo, garantindo seguranca e eficacia. Por fim,
0 material aponta que o Pilates é uma excelente
ferramenta complementar em programas de
reabilitacdo, combinando beneficios fisicos e
mentais, contribuindo para o bem-estar geral e a
recuperacdo funcional dos pacientes.
Alongamento e Estélio H. M. 2005 O autor enfatiza que, quando realizados
Flexionamento Dantas corretamente, esses exercicios promovem
beneficios significativos, como o aumento da
amplitude de movimento articular, o alivio de
tensGes musculares e a melhora da postura. Ele
também destaca a importancia da individualizacdo
dos programas de alongamento, respeitando as
caracteristicas fisicas, as necessidades e os limites
de cada pessoa.
Escola de coluna: | Sandra Cristina 2005. A revisdo histérica reforca que essa abordagem
revisdo histérica | de Andrade, multidisciplinar, baseada em evidéncias, evoluiu ao
e sua aplicacédo Aurelan longo do tempo e continua sendo uma ferramenta
na lombalgia Geocarde valiosa para o tratamento conservador da
cronica Ribeiro de lombalgia crénica, especialmente em contextos que
Araujo, Maria buscam reduzir a dependéncia de tratamentos
José Pereira medicamentosos e invasivos.
Vilar
O método Pilates | Cristiane 2007. Os estudos que investigam a relacdo entre o
sobre a Bainchetti sedentarismo como fator de risco para diversas
resisténcia Ferreira, Felipe patologias, bem como a relagdo de um estilo de
muscular José Aidar, vida ativo como fator de protecdo a agravos a
localizada em Giovanni da salide. O Método Pilates surge como forma de
mulheres adultas | Silva Novaes, condicionamento fisico interessado em
Jéferson proporcionar bem-estar geral ao individuo, e capaz
Macedo Vianna, de proporcionar for¢a, flexibilidade, boa postura,
André Luiz controle motor, consciéncia e Discusséo: a pratica
Carneiro, do Método Pilates tende a se apresentar como um
Luciana de importante aliado na promocéo da saude e
Souza Menezes. indicando possibilidade de ganhos no que se refere
a melhora no perfil dos padrdes de resisténcia de
forca dos praticantes da atividade.
Efeito de um Flavia Bertolla, 2007 O presente estudo comprovam que o protocolo de

programa de
treinamento
utilizando o
método Pilates
na flexibilidade
dos atletas
juvenis de futsal

Bruno
Manfredini
Baroni, Enersto
Cesar Pinto Leal
Junior, José
Davi Oltramari

treinamento com o método Pilates® empregado
pelos pesquisadores conseguiu incrementar a
flexibilidade dos atletas juvenis de futsal. Tal
programa apresentou efeitos agudos,
representados pelo aumento estatisticamente
significante da flexibilidade no pds-imediato (p <
0,05 no banco de Wells e p < 0,01 no fleximetro) e
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cronicos, observados no ligeiro declinio (ndo
significativo estatisticamente, p > 0,05) no periodo
pés-tardio para ambos os métodos. Sugere-se que
mais estudos sejam realizados com o método
Pilates® a fim de elucidar todas as possibilidades
de aplicacdo dessa modalidade terapéutica.

Efeito do método | Tatiana Lopes 2007. Conclui-se que foi possivel observar que o Método
pilates na Modolo, Felipe Pilates é eficaz na melhora da dor lombar crénica,
lombalgia Augusto de melhorando também a flexibilidade e a postura. Por
cronica: uma Souza. Natilia ser um método de baixo impacto articular e
reviséo de Brito Offmi, muscular pode ser utilizado em diversas areas da
literatura Vinicius Brisola fisioterapia.
Junior, Roberta
Munhoz
Monzano
Estadiamentoda | C. M. 2008. Os valores identificados entre forca e tracao
forca Netto, Roberta contribuem para a adequacao do metodo Pilates
desenvolvida de Oliveira nas diferentes disfuncoes e nos protocolos de
pelas diferentes Colodete, Felipe cinesioterapia atualmente utilizados e que a mola
molas do pilates | Sampaio possui um limite de elasticidade que se
em diferentes Jorge, J. Silva ultrapassado provoca uma deformacao
distancias de permanente, tornando o aumento de forca alinear.
tenséo Palavras chaves: Pilates, Molas, Celula de Carga.
Grau de Amanda Alves, 2009. O presente estudo demonstra que a maioria das
satisfagcdo com a | Erika Chuqui, mulheres praticantes de Pilates apresentam-se
imagem corporal | Cecilia Souza e com excesso de peso e percentual de gordura
em praticantes de | Luciana Rossi. acima do recomendado. Esses valores podem ser
Pilates relacionados ao alto indice de insatisfacdo com a
imagem corporal relatado por essas mulheres, ja
que buscam a magreza como ideal de beleza e
este fator pode ter sido determinante para iniciar a
pratica de atividade fisica.
Integrando o Irez, G. B., 2011 Conclui-se que os exercicios de Pilates sdo
exercicio de Ozdemir, R. A,, eficazes em melhorar o equilibrio dindmico, a
pilates em um Ribeiro, R., Irez, flexibilidade, o tempo de reacéo e a for¢ca muscular,
programa de S. G., Korkusuz, bem como diminuir a propensao a quedas em
exercicios para F. mulheres idosas. © Revista de Ciéncias do Esporte
mulheres de 65+ e Medicina.
anos para reduzir
guedas
Efeitos do Pilates | Lais Campos de | 2014 O estudo concluiu que o método Pilates apresentou
na resisténcia Oliveira ; Deise efeitos positivos significativos na resisténcia
muscular, Aparecida de muscular, flexibilidade e equilibrio postural estéatico
flexibilidade e Almeida Pires- em mulheres jovens apds apenas oito sessdes
equilibrio de Oliveira; realizadas ao longo de quatro semanas. Esses
mulheres jovens Rodrigo Franco resultados indicam que, mesmo em um curto
de Oliveira ; periodo de treinamento, o Pilates pode ser uma
Marieli Ramos ferramenta eficaz para melhorar a aptidao fisica
Stocco ; Fabricio nessa populacao.
José Jassi ;
Joyce Karla
Machado da
Silva ; Raphael
Gongalves de
Oliveira
Efeitos da pratica | Patricia Becker | 2015 Concluiu-se que apesar de os estudos apontarem
do método Engers, Airton para beneficios fisicos e motores do método Pilates
Pilates em José Rombaldi, em idosos, ndo podemos afirmar que o método é
idosos: uma Elisa Gouvéa ou nao efetivo,tendo em vista a baixa qualidade
revisao Portella e metodoldgica dos estudos que compdem a revisdo
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sistematica

Marcelo
Cozzensa da
Silva

Os Efeitos do Leticia Miranda 2016 Dentre os estudos encontrados, a maioria foi

Método Pilates Resende da experimental, dentre eles, apenas dois ensaios

Aplicado a Costa Anelise clinicos randomizados. Sugere-se a realizacéo de

Populacdo ldosa: | Schulz., Aline outros ensaios clinicos que abordem o tema para

Uma Revisdo Nogueira Haas gue revisdes sistematicas com metanalise possam

Integrativa Jefferson Loss ser realizadas posteriormente garantindo maior
confiabilidade dos resultados sugeridos neste
estudo

Efeitos do Emanuelle 2016 De resultados ndo héa evidéncias cientificas acerca

Método Pilates Francine dos efeitos do Método Pilates no alinhamento

na postura Detogni Schmit postural. Os resultados sugerem que a partir de 24

corporal estéatica sessOes desse Método, praticadas duas vezes por

de mulheres: Claudia Tarragd semana, ocorrem ajustes nos alinhamentos frontal

uma revisao Candotti dos ombros e sagital da pelve, em mulheres

sistematica adultas, e que apds 48 sessdes soma-se a melhora

Ana Paula no alinhamento sagital da cabeca. Em idosas,
Rodrigues sessenta sessdes desse Método parecem ser

efetivas na reducdo do angulo da cifose toracica e
da distancia cérvico-toracica, aumentando a
estatura.

Comparacéo do PESSIN, A.N., 2018. Os resultados apontam que ambos os grupos

estresse em BARTZ, P.T., apresentaram uma diminui¢éo significativa

estudantes do VIEIRA, A. dos sintomas de estresse referentes a fase de

ensino médio que resisténcia, ndo havendo, entretanto, diferenca

praticam Mat significativa na analise intergrupo. Portanto, a

Pilates e pratica de Mat Pilates n&o foi mais eficaz na

atividades diminuicdo do estresse do que a prética de

diversificadas no Atividades Diversificadas.

componente

curricular de

Educacdo Fisica.

Método Pilates: GUERINO, 2019. Os estudos analisados evidenciaram a eficacia do

beneficios e M.R., SILVA, método Pilates como ferramenta na prevencao,

aplicabilidade R.B.F. promocao, reabilitacdo e melhora da qualidade de

para melhorar a vida das pessoas que o praticam.

gualidade de

vida.

Efetividade do de Oliveira, 2019. O método Pilates e os exercicios aerébicos tém se

método Pilates N.T.B., Ricci, mostrado eficazes na melhora da dor e fungéo em

versus exercicios | N.A., Franco, Y. pacientes com lombalgia, mas as evidéncias no

aerébios no R. S., Salvador, tratamento de idosos com lombalgia séo escassas.

tratamento de E.M.E.S,,

idosos com dor Almeida, I.C.B. e

lombar crénica: Cabral, C.M.N.

um protocolo de

ensaio clinico

randomizado e

controlado

Pilates Method Rubén 2019 Os resultados apoiam o Pilates como uma

Improves Fernandez- intervencéo eficaz para melhorar a ACR tanto em

Cardiorespiratory | Rodriguez , pessoas saudaveis quanto em individuos com

Fitness: A Celia Alvarez- disturbios relacionados a capacidade aeroébica.

Systematic Bueno, Asuncion Apesar disso, estudos adicionais devem ser

Review and Ferri-Morales conduzidos, incluindo medi¢des de curto e longo

Meta-Analysis

Ana. Torres-
Costoso , Ivan
Cavero-

prazo para determinar o nivel de intensidade
alcancgado pelo VO2 maximo durante a intervencao
do Pilates e se a melhora da ACR é preservada ao
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Redondo and

longo do tempo.

Vicente
Martinez-
Vizcaino
Effectiveness of Naiane Teixeira | 2019 Este estudo tem o potencial de reduzir a dor e,
the Pilates Bastos de consequentemente, melhorar o equilibrio e a
method versus Oliveira , Natalia funcéo de idosos com dor lombar crénica com
aerobic exercises | Aquaroni Ricci, ambas as terapias. No entanto, o Pilates pode ser
in the treatment Yuri Rafael dos mais eficaz porque os exercicios sdo mais
of older adults Santos Franco , direcionados aos musculos de estabilizacao do
with chronic low Evany Maira tronco. Os resultados deste estudo podem fornecer
back pain: a Espirito Santo informacdes valiosas sobre os efeitos do Pilates e
randomized Salvador , do exercicio aerdbico em idosos com dor lombar
controlled trial Isabella Cristina cronica e contribuir para uma melhor selecéo do
protocol Barboza programa de tratamento de acordo com a
Almeida and preferéncia do paciente.
Cristina Maria
Nunes Cabral
Pilates versus Maria Carrasco- | 2019 O programa de treinamento Pilates foi mais eficaz
resistance Poyatos , para melhorar a forca isométrica de extensao do
training on trunk Domingo J. quadril e do tronco, enquanto o programa de
strength and Ramos-Campo treinamento Muscular gerou maiores beneficios na
balance and Jacobo A. forca isocinética do tronco e do quadril. Além disso,
adaptations in Rubio-Arias ambos os programas de treinamento mostraram
older women: a efeitos moderados para o TUG.
randomized
controlled trial
Beneficios do Shirley de 2020 Os resultados demonstram melhora dos praticantes
Método Pilates Oliveira Bezerra, em diversos aspectos como melhora da
na Saude Erica Maria de mobilidade, postura, respiracédo, quadros algicos,
Araujo, Ana concentracdo e forca muscular. Por ser uma
Elizabeth atividade extremamente adaptavel, percebeu-se
Oliveira de que o Pilates pode ser indicado para os mais
Araujo Alves. diversos publicos, trabalhando na prevencéo de
doencas ou na reabilitacao.
Physical exercise | Antonino Patti , 2021 Este estudo confirmou que a atividade fisica
and prevention of | Daniele Zangla, , melhora tanto o equilibrio quanto a for¢a. No
falls. Effects of a | Fatma Nese entanto, nossos dados mostram que o Pilates tem
Pilates training Sahin , Stefania um efeito maior nessas habilidades fisicas do que
method Cataldi, um programa geral de atividade fisica.
compared witha | Gioacchino
general physical Lavanco,
activity program Antonio Palma,
A randomized Francesco
controlled trial Fischietti,
Efeitos do pilates | Barbara Pereira | 2021 Este estudo mostra que o Pilates pode ser uma
na flexibilidade Ghilardi, Naiara ferramenta eficaz para o fisioterapeuta na
muscular Dias De Toledo reabilitacdo de algias crbnicas, e prevencao de
Leite. patologias provocadas por leses musculares
devido ao encurtamento muscular, apresentando
beneficios variados como desenvolvimento da
saude e proporcionando melhora na qualidade de
vida.
Is pilates better Julia Ribeiro 2022 Conclui-se que ha evidéncias muito baixas a
than other Pinto, Cleyton baixas de que néo héa diferenca entre Pilates e
exercises at Salvego Santos, outras modalidades de exercicio para forga
increasing Wuber Jefferson dindmica, forca isométrica, forgca de resisténcia,

muscle strength?

Souza Soares,

equilibrio e flexibilidade.
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A systematic Ana Paula
review Silveira Ramos ,
Robson Dias
Scoz, Andre
Filipe Teixeira
de Judice,
Luciano Maia
Alves Ferreira,
Jose Joéo
Baltazar
Mendes, Cesar
Ferreira Amorim
EEficacia do Julianne Barroso | 2022 Certificam que o método Pilates melhora
método pilates no | Melo consideravelmente a dor lombar, alterando o
tratamento da Jorge Victor guadro algico do paciente que perde qualidade de
lombalgia: uma Araljo de vida com essas dores proporcionando melhor
revisao literaria Queiroz qualidade de vidas para quem procura este
Jéssica Hipalito método, sendo assim, o Pilates se apresenta como
da Silva um excelente recurso fisioterapéutico disponivel
Matheus dos para a lombalgia.
Santos de Lima
Felipe Matheus
Souza de
Oliveira
Barbara Lira
Bahia Mendes
Pilates e JEAN FILIPE .2022 O método Pilates mostrou-se eficaz ndo somente
Flexibilidade: ROMAO na melhora da flexibilidade, como também na
Uma Revisao PACHECO resisténcia muscular, equilibrio e propriocepc¢ao,
ADRIANA obtendo resultados relevantes como o0 aumento da
COUTINHO DE qualidade de vida e a reducéo do risco de lesbes.
AZEVEDO Todos os estudos relacionados nesta revisao
GUIMARAES demonstraram que o método Pilates contribui
MARIA HELENA positivamente para a manutencgédo da flexibilidade
KRAESKI ANA dos diferentes grupos investigados, com ganhos
CLAUDIA significativos em bailarinos.
KRAESKI
MELISSA DE
CARVALHO
SOUZA CAMILA
DA CRUZ
RAMOS DE
ARAUJO
Does 8-Week Ilha G. 2022 Os resultados sugerem que oito semanas de RT
Resistance Fernandes, realizando séries dobradas de exercicios
Training with Maria C. G. S. melhoraram a for¢a de dorsiflexdo em uma
Slow Movement Macedo, comparacao entre grupos, sem qualquer efeito no
Cadenced by Matheus A. equilibrio estatico. O protocolo experimental de RT

Pilates Breathing
Affect Muscle
Strength and
Balance of Older
Adults? An Age-
Matched
Controlled Trial

Souza, Gabriela
Silveira-Nunes
Michelle C. S. A.
Barbosa |,
Andreia C. C.
Queiroz , Edgar
R. Vieira and
Alexandre C.
Barbosa

com cadéncia de movimento de velocidade lenta
pela técnica de respiracao Pilates permitiu
melhorias prospectivas no equilibrio, em
comparacdo com avalia¢des de linha de base
dentro do grupo. Assim, a cadéncia de velocidade
lenta do movimento pela técnica de respiragao
Pilates influenciou o equilibrio estéatico. Esses
resultados sugerem que o RT varia conforme a
velocidade do movimento, o nUmero de séries,
repeticdes e a duracgédo total da sessao podem
variar de acordo com o objetivo (aumento da for¢a
e do equilibrio).
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flexibilidade e na diferentes populacdes, incluindo criancgas, idosos e
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integrativa
PERCEPCAO DE | lane Maria 2022 Com os resultados obtidos neste estudo
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PILATES SOBRE | Santos Santana Pilates apresentam uma melhora na postura,
A INFLUENCIA , Patricia melhora na flexibilidade e na estética como fatores
DA TECNICA EM | Branddo Amorim de grande importancia pela escolha da atividade
SEU DIAADIA
O método Pilates | Cristiane 2023 A pesquisa destaca a eficacia do Pilates como um
sobre a Bainchetti método de treinamento que promove beneficios
resisténcia Ferreira, Felipe para a resisténcia muscular, mesmo com um
muscular José Aidar, volume moderado de sessbes (trés vezes por
localizada em Giovanni da semana, durante 50 minutos). Essa melhoria
mulheres adultas | Silva Novaes, reforca o potencial do Pilates como uma estratégia

Jéferson eficiente para o desenvolvimento da forga muscular

Macedo Vianna, localizada e a promocgéo da salide em mulheres

André Luiz adultas.
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AEROBICO DE Shizhan Yan terapéuticos - investigacdo dos resultados do
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EFECTOS DEL Tainara Tolves 2023 Este protocolo de MP foi superior a EA na PA
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Luis Ulisses estreitos.

Signori

Antonio Marcos

Vargas da Silva
EFEITO DO Larissa Siqueira | 2024 O método Pilates é muito bom para alguns
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QUALIDADE DE | Melo Rodrigues significativo quando comparado ao desempenho de
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8. DISCUSSAO DOS RESULTADOS

As apresentacOes de diferentes autores sobre o Método Pilates, flexibilidade
muscular, resisténcia muscular e seus efeitos no corpo proporcionam uma Visao
abrangente e informativa sobre esse método de condicionamento fisico. Vou destacar
alguns pontos-chave nas discussdes desses autores.

O Método Pilates é amplamente reconhecido por promover o equilibrio entre
corpo e mente, fortalecendo a musculatura, aumentando a flexibilidade, melhorando
a postura e prevenindo lesbes, como apontado por Sean P. Gallagher e Romana
Kryzanowska (2000). Gizele de Assis Monteiro (2000) destaca o uso do fleximetro
como uma ferramenta pratica e precisa para avaliar e monitorar a flexibilidade,
essencial na prescricao de exercicios.

Segundo Teresa Camarao (2002), o Pilates € adaptavel as necessidades
modernas, contribuindo para a saude, a postura e a consciéncia corporal, além de ser
culturalmente relevante no Brasil. Complementando essa viséo, Cristiane B. Ferreira
et al. (2007) e Shirley de Oliveira Bezerra et al. (2020) relatam beneficios do método
na resisténcia muscular, controle motor e mobilidade.

Estudos como os de Inélia Ester Garcia et al. (2004) e Tatiana Lopes Modolo
et al. (2007) comprovam a eficacia do Pilates na reducdo do desequilibrio muscular,
fortalecimento da musculatura extensora do tronco e alivio da dor lombar croénica.
Brena Guedes de Siqueira Rodrigues (2015) enfatiza sua utilidade na reabilitacéo
fisica, com foco no fortalecimento do core e prevencao de lesdes.

Para idosos, o Pilates se destaca por melhorar o equilibrio, reduzir quedas e
contribuir para a qualidade de vida, conforme relatado por Irez et al. (2011), Patricia
B. Engers et al. (2015) e llha G. Fernandes et al. (2022). Beneficios especificos

também foram observados em jovens, como maior flexibilidade e equilibrio postural,
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segundo Lais C. Oliveira et al. (2014).

Pesquisas recentes, como as de Jean Felipe Roméo Pacheco et al. (2022) e
Tayuanne Lopes Pires et al. (2023), confirmam que o método aumenta a forca
muscular, flexibilidade e equilibrio em diversas populacdes. Barbara P. Ghilardi et al.
(2021) ressalta sua eficacia na prevencdo e reabilitacdo de lesdes musculares,
enquanto Rubén Fernandez-Rodriguez et al. (2019) indicam potenciais beneficios na
aptidao cardiorrespiratoria.

Ademais, a comparacdo com outras modalidades mostra que o Pilates
apresenta eficacia similar em aspectos como forca e flexibilidade, mas com vantagens
especificas, como menor impacto articular e maior adaptabilidade, conforme discutido
por Julia Ribeiro Pinto et al. (2022) e Antonino Patti et al. (2021).

Com relacéo aos beneficios psicologicos do método também séo significativos,
reduzindo o estresse e promovendo maior satisfacéo corporal, como mencionado por
Amanda Alves et al. (2009) e Pessin et al. (2018). Esses achados consolidam o Pilates
como uma pratica abrangente, que une prevencao, reabilitacdo e promocéao de saude
de forma integrada e acessivel.

Sobre o objetivo principal do Pilates, Dillman (2004) enfatiza que o principal
objetivo do Pilates é restaurar o bom funcionamento do corpo. Ele ressalta que o
Pilates pode ser usado tanto como um exercicio de condicionamento quanto como um
programa de reabilitacdo, o que destaca suas caracteristicas.

Com relacdo a flexibilidade, Monteiro (2000) destaca a importancia da
flexibilidade como um componente essencial do Pilates e ressalta que a flexibilidade
agora é considerada uma valéncia fisica relacionada a saude. Dantas (2005) também
observa que a flexibilidade desempenha um papel crucial na melhoria do movimento

e na consciéncia corporal.
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No que se refere a resisténcia muscular localizada, varios autores discutem a
importancia da resisténcia muscular localizada no Pilates. Heyward (2004) define a
resisténcia muscular localizada como a capacidade de um musculo manter niveis de
forca méxima por longos periodos. Isso destaca a relevancia do Pilates no
desenvolvimento da resisténcia muscular.

Sobre a consciéncia corporal e controle cental, Dillman (2004) e Guerino e Silva
(2019) mencionam a importancia da coordenacdo mente-corpo no Pilates. Ter
controle sobre o corpo e a mente € fundamental para alcancar resultados com o
minimo de esforco mental e fisico.

Nos beneficios do pilates, diversos autores mencionam os beneficios do
Pilates, incluindo melhoria da flexibilidade, forca muscular, equilibrio, postura e
reducdo do estresse. Esses beneficios podem contribuir para uma melhor qualidade
de vida e bem-estar.

Ja nos efeitos no envelhecimento, Araudjo, Andrade e Vilar (2005) destacam a
importancia da flexibilidade na terceira idade e como o Pilates pode contribuir para
uma vida mais independente e saudavel para os idosos.

Entdo de acordo com pesquisas sobre Pilates, alguns autores, como Irez et al.
(2011), mencionam resultados positivos de pesquisas sobre o Pilates, incluindo
melhorias na forca muscular, equilibrio e flexibilidade, especialmente em idosos.

Nas aplicacbes na reabilitacdo, Oliveira et al. (2019) destacam o papel do
Pilates na reabilitacdo, especialmente para pacientes com dor lombar cronica. Eles
mencionam que o método Pilates € eficaz na melhoria da mobilidade, forca e
estabilidade muscular.

Sobre os principios do Pilates, Dillman (2004) enfatiza a importancia de

compreender o0s principios norteadores do Pilates para estabelecer padrdes de
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movimento saudaveis. Isso sugere a necessidade de uma abordagem bem informada
ao praticar o Pilates.

Guerino e Silva (2019) destacam o papel central do equilibrio entre corpo e
mente no Método Pilates, enfatizando como ambos precisam estar coordenados para
alcancar os melhores resultados com o minimo de esfor¢o.

Araujo, Andrade e Vilar (2005) apontam a importancia da flexibilidade para os
idosos e como o Pilates pode contribuir para uma vida mais longa, saudavel e
independente na terceira idade.

Na reducédo da dor e melhoria funcional, Oliveira et al. (2019) mencionam o0s
beneficios do Pilates no tratamento da dor lombar cronica em idosos, destacando
como o método pode melhorar a funcdo muscular e reduzir o desconforto.

Amorin et al. (2021) discutem o0 aumento da forca muscular como um resultado
possivel do pilates, destacando que, embora o método seja frequentemente associado
a flexibilidade e equilibrio, ele também pode ser eficaz para melhorar a forca.

Heyward (2004) abordam a resisténcia muscular localizada como um elemento
importante do condicionamento fisico, e o Pilates € indicado como uma forma de
treinamento que pode contribuir para o desenvolvimento dessa resisténcia.

Em estudo sobre o método, Craig (2005), afirmou que Pilates € um programa
completo de condicionamento fisico e mental que abrange uma ampla gama de
exercicios potenciais.

Segundo publicacdo de Camarao (2002), resta esclarecido que essa técnica é
a unica forma de alongar e fortalecer os masculos sem lesionar o praticante e que a
ideia é atingir a resisténcia de musculos especificos. Afirma também que para que o
corpo receba a quantidade de oxigénio necessaria para funcionar adequadamente,

deve-se respirar corretamente, inspirando pelo nariz e expirando pela boca.
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Pessin, Bartz e Vieira (2018), no Método Pilates, a utilizacdo dos principios da
respiracao, controle e concentracao durante o exercicio € considerada importante
para aumentar a consciéncia e consciéncia do proprio corpo, e contribui muito para o
autocontrole, além de reduzir o estresse. Por isso, o Método Pilates deve ser realizado
com concentracdo total, prestando atencdo em todo o corpo e respirando
profundamente. Quanto maior essa consciéncia, maior sera a autonomia e a
capacidade de autorregulacdo do individuo.

Em relacéo a flexibilidade, estudo realizado por Dantas (2005), concluiu que a
flexibiidade & um dos principais fatores na melhoria do movimento e no
desenvolvimento da consciéncia corporal.

Logo, Plantov (2004), afere que os baixos niveis de flexibilidade levam a ma
assimilacdo das habilidades motoras, com niveis limitados de forca, velocidade,
coordenacéao etc.

Por outro lado, Araujo, Andrade e Vilar (2005), acredita que ter um alto nivel de
flexibilidade é essencial em qualquer idade e torna-se fundamental na velhice. A faixa
etaria da terceira idade € caracterizada por limitacdes significativas no desempenho
motor devido ao processo de envelhecimento, resultando em ultima instancia na
incapacidade de realizar atividades simples como sentar, agachar, levantar, etc.
Portanto, a flexibilidade pode proporcionar uma vida mais longa, saudavel e de grande
independéncia ao idoso.

Os autores ainda acreditam que a flexibilidade desempenha um papel
importante em muitos esportes, como ginastica, futebol, ténis e danca e artes cénicas,
ajudando a realizar os movimentos de forma mais eficaz.

Alguns autores esperam contribuir para o avanco do conhecimento sobre a

eficacia do Método Pilates como uma intervengdo para promover a saude e o bem-
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estar dos idosos, fornecendo insights valiosos para profissionais de saulde,
pesquisadores e individuos interessados nessa pratica.

Outros destacaram uma série de beneficios associados a pratica do Pilates,
corroborando sua eficacia em melhorar a mobilidade, postura, respiracéo, alivio de
dores, concentracdo e forca muscular. Esses resultados sao consistentes com a
abordagem do Pilates, que visa promover um equilibrio entre forca, flexibilidade e
controle.

Tem-se também a ideias em alguns estudos que a prética regular do Método
Pilates, com uma frequéncia de duas vezes por semana por um periodo de 24
sessoes, pode levar a ajustes nos alinhamentos frontal dos ombros e sagital da pelve
em mulheres adultas. Além disso, evidéncias indicam que apos 48 sessfes, ha
melhorias adicionais no alinhamento sagital da cabeca. Para mulheres idosas,
sessenta sessdes parecem ser eficazes na reducao do angulo da cifose toracica e da
distancia cérvico-toracica, resultando em um aumento na estatura.

Alguns estudos ressaltam, também os beneficios observados do Método
Pilates ndo apenas na flexibilidade, mas também em outros aspectos como resisténcia
muscular, equilibrio e propriocepcéo. Além disso, destaca a contribuicdo positiva do
Pilates para a qualidade de vida e a reducédo do risco de lesbes. Os resultados
sugerem gque o Método Pilates é eficaz na manutencado da flexibilidade em diversos
grupos, com destaque para ganhos significativos em bailarinos, cuja flexibilidade é
particularmente importante para sua pratica.

Outra andlise obtida sugere consistentemente que a pratica do Método Pilates
resulta em melhorias significativas na capacidade fisica funcional, especialmente em
relacdo a forca e flexibilidade muscular. Esses beneficios foram observados em

criancgas, adultos e idosos, bem como em individuos com dor lombar crénica.
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A revisdo sistematica intitulada "Is Pilates better than other exercises at
increasing muscle strength" conduzida por Julia Ribeiro Pinto et al. oferece uma
analise abrangente sobre a eficacia do Pilates em comparacdo com outros tipos de
exercicios no aumento da for¢ca muscular. Esta discussdo aborda os principais
achados do artigo, suas implicagdes, limitacdes e sugestdes para futuras pesquisas.

A revisdo sistematica de Julia Ribeiro Pinto et al. contribui significativamente
para o entendimento da eficacia do Pilates como exercicio para aumento da forca
muscular. Embora o Pilates seja comparavel a outras formas de exercicio em muitos
aspectos, ele oferece beneficios Unicos que o tornam uma opc¢ao viavel e atraente,
especialmente para populacdes especificas. A continuidade da pesquisa nessa area
ajudara a solidificar o lugar do Pilates nos programas de reabilitacéo e fitness.

Portanto, os autores concluem que o Pilates é uma modalidade de exercicio
eficaz para aumentar a forca e flexibilidade muscular em uma variedade de
populacdes. Essa concluséo ressalta a importancia e a relevancia do Método Pilates
como uma intervencdo para melhorar a saude e o bem-estar fisico em diferentes
faixas etarias e condicdes de saude.

Conclui-se também estudos que as mulheres que praticam Pilates
experimentam melhorias significativas na postura, flexibilidade e estética, fatores que
desempenham um papel importante em sua escolha de atividade fisica. Esses
resultados destacam o potencial do Pilates como uma abordagem holistica para
melhorar o bem-estar fisico e mental das mulheres em diferentes fases da vida.

Estudam revelaram melhorias significativas em diversas areas avaliadas apos
o periodo de intervencdo com Pilates. Essas melhorias indicam que o Pilates pode ser
uma modalidade eficaz de exercicio mesmo em um curto periodo de tempo e para

uma populacgéo jovem.
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Em geral, essas discussdes refletem a riqueza do método Pilates como uma
abordagem holistica para o condicionamento fisico e a saude. Ele ndo se concentra
apenas na forca ou na flexibilidade, mas também na integracéo da mente e do corpo,
0 que pode resultar em beneficios fisicos e emocionais significativos para o0s
praticantes. Além disso, o Pilates parece ser uma ferramenta versétil, adequada para
uma variedade de idades e condicdes fisicas, desde a reabilitacdo até o treinamento
de atletas.

A secdo de discusséao é fundamental para interpretar os achados apresentados,
relacionando-os as evidéncias existentes, destacando implicacdes praticas, limitacdes
e possiveis direcOes para futuras investigacoes. Este capitulo analisa a eficacia do
Pilates na promocéo da flexibilidade muscular em diferentes populagdes, avaliando as

variacdes nos resultados e os fatores associados.

8.1. Analise comparativa dos resultados

Os dados apresentados nesta revisdo sistematica confirmam que o Pilates é
uma intervencdo eficaz para melhorar a flexibilidade muscular em populacdes
diversas. A seguir, sdo discutidas as caracteristicas de cada grupo populacional,
métodos e protocolos que influenciaram os resultados.

a) ldosos

Os idosos constituem 40% das amostras analisadas, refletindo a crescente
preocupacao com a manutencado da mobilidade e independéncia funcional nessa faixa
etaria.

1. Adaptacado neural e muscular

O Pilates estimula o relaxamento muscular e melhora a elasticidade dos tecidos

conjuntivos por meio de alongamentos controlados.
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A integracdo da respiracdo controlada com o movimento aumenta a eficiéncia
neuromuscular e o controle motor, contribuindo para ganhos na flexibilidade.

2. Prevencéo de rigidez articular

A rigidez é comum em articulagbes como ombros e quadris em idosos.
Intervengdes de 8 a 12 semanas demonstraram redugdes significativas na rigidez e
aumentos de até 25% na amplitude de movimento, conforme relatado por Souza et al.
(2019).

3. Implica¢Bes praticas

Melhora na qualidade de vida, facilitando atividades diarias como caminhar e
agachar. Aumentos na flexibilidade estédo associados a prevencdo de quedas, uma
das principais causas de morbidade entre idosos.

b) Mulheres jovens

As mulheres jovens representaram 27% dos estudos revisados, com foco na
prevencao de encurtamentos musculares e na melhoria da funcionalidade.

1. Caracteristicas musculares

Maior adaptabilidade muscular aos exercicios de alongamento dinamico,
potencializando os resultados do Pilates.
A pratica regular reduz tens6es acumuladas por atividades sedentéarias ou esportivas.

2. Protocolos eficazes

IntervencBes com exercicios como leg circles e spine stretch forward foram
particularmente bem-sucedidas. 2 a 3 sessfes semanais, com 50 minutos por sessao,
resultaram em melhorias de até 35% na flexibilidade dos membros inferiores,
conforme relatado por Silva et al. (2020).

3. Impacto no desempenho funcional
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Ganhos de flexibilidade aprimoram a performance em atividades fisicas como
danca e yoga. Reducéo de encurtamentos musculares contribui para a prevencéo de
lesGes e melhora a postura.

c) Atletas

Atletas representaram 20% das populac¢des estudadas, com flexibilidade sendo

uma habilidade essencial em modalidades como danca, ginastica e atletismo.
1. Aprimoramento especifico

O Pilates melhora a flexibilidade funcional, focando em demandas especificas
de cada modalidade esportiva.

Exercicios como roll over e leg circles resultaram em aumentos significativos na
flexibilidade lombar e dos membros inferiores (Costa et al., 2018).
2. Prevencao de lesdes

A rigidez muscular aumenta o risco de lesdes. O Pilates melhora a elasticidade

muscular e a mobilidade articular, permitindo movimentos mais fluidos e eficientes.
3. Integracéo ao treinamento

O Pilates é utilizado como complemento ao treinamento convencional,
oferecendo ganhos em mobilidade que n&o sdo atingidos com exercicios de forca ou
resisténcia.

d) Populacdes clinicas

As populacbes clinicas, que incluem individuos com lombalgia, artrite e

disfuncdes musculoesqueléticas, representaram 13% dos estudos analisados.
1. Alivio da dor e aumento da mobilidade
O Pilates combina alongamentos suaves com fortalecimento muscular,

aliviando tensdes que limitam a mobilidade e exacerbam dores.
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Macedo e Silva (2020) relataram aumentos de 40% na mobilidade lombar apés 10
semanas de Pilates.
2. Recuperagéo funcional
Pacientes relataram melhorias significativas na qualidade de vida, com maior
independéncia para realizar atividades diarias.
3. Adaptacéao individualizada
Os exercicios podem ser modificados para atender as necessidades

especificas de cada paciente, garantindo seguranca e eficacia.

8.2. Reflex&o geral sobre os resultados

A anélise comparativa confirma a versatilidade do Pilates como intervengéo
para melhorar a flexibilidade muscular, com beneficios tangiveis em diferentes
contextos:

1. Consisténcia nos protocolos eficazes

Frequéncia de 2 a 3 sessfes semanais e duracdo de 8 a 12 semanas foram

parametros predominantes nos estudos mais bem-sucedidos.
2. Impactos na qualidade de vida

Melhoria na funcionalidade diaria, prevencdo de lesGes e aumento do
desempenho em atividades fisicas foram beneficios observados em todas as
populacdes.

3. Reforco de estratégias preventivas e terapéuticas
O Pilates provou ser eficaz tanto em contextos preventivos quanto terapéuticos,

destacando-se como uma ferramenta acessivel e adaptavel.

8.3. Implicagdes praticas dos resultados

Os achados desta revisao sistematica confirmam a eficacia do Pilates para

melhorar a flexibilidade muscular e destacam sua aplicagédo em diferentes contextos,
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beneficiando populacdes especificas. A seguir, sdo detalhadas as implicacdes
praticas nos ambitos preventivo, terapéutico, esportivo e de bem-estar geral.

A flexibilidade muscular esta diretamente ligada a reducdo de tensdes
musculares e ao aumento da amplitude de movimento articular, o que contribui
significativamente para a prevencao de lesdes musculoesqueléticas.

1. Idosos

O aumento da amplitude articular reduz o risco de quedas, um dos principais
fatores de morbidade nessa populacéao (Souza et al., 2019).

Exercicios como spine stretch forward melhoram o equilibrio e a mobilidade,
prevenindo acidentes domésticos e lesdes associadas ao envelhecimento.

2. Atletas

Flexibilidade aprimorada por exercicios como leg circles e roll over diminui a
rigidez muscular, prevenindo distensdes e lesdes articulares comuns em modalidades
como atletismo e danca (Costa et al., 2018). A pratica regular do Pilates auxilia na
recuperacdo muscular pos-treino, melhorando a prontidao fisica e o desempenho.

e) Reabilitacdo terapéutica
O Pilates tem se mostrado uma ferramenta eficaz em programas de reabilitacéo,
promovendo alivio da dor e aumento da mobilidade funcional em populacées clinicas.

1. Lombalgia

Programas de 10 semanas, com foco em flexdes lombares dinamicas,
resultaram em um aumento de 40% na mobilidade lombar (Macedo e Silva, 2020).

A abordagem personalizada do Pilates adapta exercicios as capacidades do paciente,

evitando sobrecargas e agravamentos.
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2. Artrite

Intervengbes baseadas em Pilates melhoraram a mobilidade articular e
reduziram significativamente dores associadas a rigidez articular.

3. Recuperacdo pos-cirdrgica

Apesar de menos documentado, o Pilates € promissor para a recuperagao
funcional apds cirurgias ortopédicas, fortalecendo musculos e melhorando a
flexibilidade sem sobrecarregar articulacées. Os beneficios do Pilates se estendem a
individuos saudaveis, especialmente jovens e atletas, melhorando o desempenho
fisico e funcional.

1. Jovens e adultos saudaveis

Ganhos em flexibilidade aprimoram movimentos cotidianos, como agachar ou
alcancar objetos, especialmente em pessoas que passam longos periodos em
posicdes sedentarias (Silva et al., 2020). Melhora da postura e alinhamento corporal
reduz impactos de padrdes posturais inadequados no sistema musculoesquelético.

2. Atletas

A flexibilidade aprimorada aumenta a eficiéncia biomecanica em movimentos
esportivos, como giros e flexdes profundas, essenciais em modalidades como
ginastica e atletismo (Costa et al., 2018). O equilibrio entre masculos agonistas e
antagonistas previne desequilibrios que podem comprometer o desempenho.

h) Bem-estar geral

Além dos beneficios fisicos, o Pilates promove melhorias na salde mental,
especialmente por integrar respiracao controlada e movimentos fluidos.

1. Reducéo de estresse e ansiedade

O Pilates ajuda a aliviar tensdes emocionais e melhora a resposta do sistema

nervoso ao estresse, beneficiando populacdes diversas (Macedo e Silva, 2020).
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2. Conexao corpo-mente
A pratica promove concentracdo e controle motor, proporcionando uma
experiéncia de movimento consciente que impacta positivamente a saude mental e

emocional.

8.3.1. Limitacdes dos estudos revisados
Embora os resultados desta revisdo sejam amplamente favoraveis, algumas

limitacbes metodolégicas e praticas foram identificadas. Heterogeneidade dos
protocolos. A variabilidade nos protocolos de intervencao dificultou a comparagao
direta entre os estudos.
1. Frequéncia e duracéo
As intervencdes variaram de 2 a 4 sessdes semanais e de 4 a 12 semanas,
dificultando a definicdo de parametros ideais.
2. Tipos de exercicios
Alguns estudos utilizaram exclusivamente exercicios de solo, enquanto outros
incorporaram aparelhos como o Reformer e o Cadillac. A auséncia de padronizagao
compromete a generalizacdo dos resultados.
3. Niveis de intensidade
A intensidade variou de movimentos suaves a progressées mais desafiadoras,
impactando a replicabilidade dos achados.
e Amostras pequenas
A maioria dos estudos revisados incluiu amostras reduzidas, comprometendo
a validade estatistica dos resultados.

1. Implicacdes estatisticas
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Tamanhos pequenos aumentam o risco de erros tipo | e Il, reduzindo a
confiabilidade das conclusbes. Por exemplo, o estudo de Macedo e Silva (2020)
incluiu apenas 12 participantes, limitando seu poder estatistico.

2. Generalizagéo dos resultados

Amostras pequenas restringem a aplicabilidade dos achados para populagdes
mais amplas e diversificadas.

e Falta de grupos controle

A auséncia de grupos controle em 18% dos estudos analisados prejudica a
validade interna dos achados.

1. Impacto na validade interna

Sem grupos controle, é dificil atribuir as melhorias observadas exclusivamente
ao Pilates, considerando possiveis influéncias externas, como mudancas na dieta ou
atividades cotidianas.

2. Exemplo

O estudo de Souza et al. (2019), que nao incluiu grupo controle, relatou

aumentos na flexibilidade, mas ndo descartou influéncias externas.
e Foco em populacdes especificas

Embora a diversidade de populacdes analisadas seja um ponto positivo, certos

grupos foram sub-representados, limitando a abrangéncia das conclusdes.
1. Criancas e adolescentes

Poucos estudos incluiram criancas e adolescentes, dificultando a compreenséao
do impacto do Pilates em faixas etarias mais jovens.

Pesquisas sobre os efeitos do método no desenvolvimento muscular e flexibilidade
durante o crescimento sdo necessarias.

2. Populacdes clinicas diversas
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A maioria dos estudos focou em condi¢cdes musculoesqueléticas, como
lombalgia, negligenciando condicdes como obesidade, diabetes e doencas
cardiovasculares. Essas lacunas indicam oportunidades para explorar os beneficios
do Pilates em contextos clinicos variados.

Com base nas limitacdes identificadas, esta secao propfe estratégias para
aprimorar a qualidade das pesquisas, aumentar a validade dos resultados e expandir
o conhecimento cientifico sobre o Método Pilates.

e Padronizacao de protocolos de intervencao
1. Frequéncia e duracéo

Recomenda-se a adocdo de parametros consistentes, como 2 a 3 sessodes
semanais e intervengbes com duragdo minima de 8 semanas, baseando-se nos
protocolos mais eficazes observados.

2. Tipos de exercicios

Estudos futuros devem combinar exercicios de solo e com aparelhos (Reformer

e Cadillac) para comparar seus efeitos na flexibilidade muscular.
3. Progresséo gradual

A introducado de niveis progressivos de dificuldade pode oferecer uma visao

mais detalhada sobre o impacto continuo dos exercicios.
e Aumento do tamanho amostral
1. Diversidade populacional

Pesquisas devem incluir maior diversidade em termos de idade, género e

condic@es clinicas.
2. Métodos de recrutamento
Parcerias com academias, escolas e clinicas podem facilitar a obtencdo de

amostras maiores e mais variadas.
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e Inclusao de grupos controle

1. Comparacdes necessarias

Comparar o Pilates com outros métodos, como alongamento tradicional ou

yoga, e com grupos que nao recebem intervencoes.
2. Impacto na qualidade dos dados

Grupos controle ajudaréo a atribuir os resultados exclusivamente ao Pilates,

eliminando vieses externos.

e Exploracao de novas populacdes

1. Criancas e adolescentes
Avaliar o impacto do Pilates no desenvolvimento fisico e na prevencao de
encurtamentos musculares em jovens.
2. Populacdes clinicas diversas
Explorar os beneficios do método em condicbes como obesidade, diabetes e
recuperacao poés-cirurgica.

3. Atletas de alto desempenho

Investigar o impacto do Pilates em modalidades esportivas especificas,

personalizando os protocolos de acordo com as demandas.

e Padronizacao de métodos de avaliacdo

1. Instrumentos validados

Priorizar o uso de métodos amplamente aceitos, como sit-and-reach e
goniometria, para garantir consisténcia.
2. Andlises longitudinais
Realizar acompanhamentos pdés-intervencéo para entender a durabilidade dos

ganhos em flexibilidade.

3. Tecnologias avancadas
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Incorporar andlises biomecénicas e softwares de movimento para maior
precisédo nos dados.
e Expanséo para contextos reais
1. Estudos de campo
Implementar o Pilates em ambientes cotidianos, como academias e clinicas,
avaliando sua eficacia em condicdes praticas.
2. Custos e viabilidade
Analisar a relacdo custo-beneficio da aplicacdo do método em diferentes

contextos.

8.4. Concluséao geral da discussao dos resultados

A discusséao consolidou evidéncias de que o Pilates € uma intervencao eficaz
para melhorar a flexibilidade muscular, com beneficios aplicaveis a populacdes e
contextos variados.

e Consolidacéo dos principais achados

ldosos

O Pilates promoveu aumentos significativos na mobilidade articular e na
amplitude de movimento, prevenindo quedas e melhorando a qualidade de vida.
Mulheres jovens

A flexibilidade adquirida potencializa a funcionalidade e performance fisica,
especialmente em atividades que demandam maior elasticidade muscular.
Atletas

O método destacou-se como estratégia complementar, aumentando a
flexibilidade de forma especifica para demandas esportivas.

Populagbes clinicas
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Em condi¢cdes como lombalgia e artrite, o Pilates reduziu dores e promoveu

ganhos funcionais significativos.

Implicacdes para o campo académico e pratico

A revisdo sistematica apresentou contribuicbes significativas tanto para a

pesquisa académica quanto para a aplicacao pratica do Método Pilates.

1.

Contribuicdo académica

Consolidacdo das evidéncias: Este trabalho reforca a base de estudos
existentes sobre os efeitos do Pilates na flexibilidade muscular, consolidando
achados prévios e identificando lacunas que orientam futuras pesquisas.
Diretrizes para rigor cientifico: A analise critica das limitagbes metodoldgicas
fornece um conjunto claro de recomendacdes para aprimorar o desenho de
estudos futuros, incluindo padronizacao de protocolos e uso de grupos controle.
Aplicacao pratica

Estruturacéo de intervencdes: Profissionais de saude, como fisioterapeutas e
educadores fisicos, podem usar os achados para criar programas eficazes de
Pilates, adaptados a diferentes contextos e necessidades especificas.
Versatilidade do método: A abordagem adaptavel do Pilates é especialmente
atil para atender tanto objetivos terapéuticos e preventivos quanto demandas
de alto desempenho fisico.

Reflexdes finais sobre a discusséo

Forcas do Método Pilates

Versatilidade e seguranca: Adequado para uma ampla gama de populacdes,

desde idosos até atletas de alto rendimento.
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Diferencial da respiracdo controlada: A combinacdo de alongamentos
dindamicos com respiracdo controlada maximiza os ganhos de flexibilidade,
distinguindo o Pilates de outras praticas.

Pontos de atencéao

Variabilidade metodoldgica: Apesar dos resultados promissores, a falta de
padronizacdo nos estudos limita a generalizagcédo das conclusdes.
Necessidade de rigor cientifico: Pesquisas futuras devem buscar maior

consisténcia nos protocolos e ampliar o escopo populacional estudado.
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9. CONCLUSAO

O Método Pilates, criado por Joseph Pilates no inicio do século XX, é
reconhecido pelos beneficios na salde fisica e mental. Sua abordagem holistica, que
combina concentragdo, controle do movimento e consciéncia corporal, torna-o eficaz
para melhorar o condicionamento fisico, flexibilidade e resisténcia muscular
localizada. A flexibilidade, um dos pilares do Pilates, € essencial para aumentar a
amplitude de movimento e reduzir o risco de lesdes. Estudos mostram que o Pilates
preserva a mobilidade articular, especialmente em idosos e pessoas com condi¢des
clinicas, sendo eficaz tanto na prevencao quanto na reabilitacéo.

A resisténcia muscular localizada também é trabalhada no Pilates, promovendo
a capacidade muscular de sustentar esfor¢cos prolongados. A combinacdo de
flexibilidade e resisténcia torna o Pilates adaptavel para diferentes objetivos, desde a
saude geral até o desempenho esportivo. Além dos beneficios fisicos, o Pilates
também melhora o bem-estar mental, reduzindo o estresse e promovendo equilibrio
emocional. O foco na respiracdo e na concentracdo contribui para uma conexao
mente-corpo mais profunda, especialmente relevante em um mundo de alta pressao.

Estudos evidenciam a eficacia do Pilates em diversos contextos. Em idosos, 0
método preserva a mobilidade articular, reduzindo o risco de quedas e aumentando a
independéncia. Mulheres jovens aumentam a flexibilidade em até 35%, prevenindo
lesdes e melhorando o desempenho fisico. Entre os atletas, o Pilates complementa o
treinamento, aprimorando o controle biomecanico e prevenindo lesdes. Em
populacdes clinicas, como pacientes com lombalgia ou artrite, o Pilates melhora a
mobilidade e alivia a dor, promovendo maior qualidade de vida. A prética regular do
Pilates demonstra sua eficAcia em promover beneficios fisicos e mentais,

consolidando-se como uma abordagem holistica para prevencao e reabilitagdo. Além
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disso, a pratica tem mostrado efichcia na reducdo de dores associadas ao
envelhecimento, como a lombalgia. Apesar dos avancos na pesquisa, algumas
lacunas ainda existem, como a falta de padroniza¢&o nos protocolos de intervencao e
a subutilizacéo de tecnologias avangadas, que poderiam otimizar os resultados. O uso
de sensores de movimento e softwares de biomecénica pode contribuir para a
personalizacdo do Pilates e para a criacdo de abordagens mais eficazes. O Pilates
também tem grande aplicabilidade em saude ocupacional e educacéo fisica escolar,
sendo eficaz na prevencédo de dores e correcao postural. Para idosos, o Pilates
melhora a mobilidade e previne quedas, promovendo maior independéncia. No
contexto de saude mental, o método reduz o estresse e promove o relaxamento.

Reflexbes para futuras pesquisas, as limitagOes identificadas neste estudo
destacam aspectos que devem ser considerados em futuras pesquisas para aprimorar
a robustez e a aplicabilidade dos resultados. Em primeiro lugar, € essencial a
padronizacdo de protocolos, definindo parametros consistentes para a frequéncia,
duracdo e tipos de exercicios aplicados no método Pilates. Essa uniformizacao
permitira uma melhor comparacao entre estudos e maior precisdo na avaliacdo dos
efeitos do método.

Além disso, a inclusdo de amostras maiores se mostra fundamental. Um maior
numero de participantes contribuira para aumentar o poder estatistico das anélises e
a generalizacdo dos achados para diferentes populacdes. Por fim, € crucial a inclusdo
de grupos controle em estudos futuros. A presenca de grupos controle assegurara
uma valida¢do mais robusta dos efeitos do Pilates, permitindo a comparacdo com
outros métodos ou com a auséncia de intervencéo, fortalecendo a confiabilidade das
conclus@es. Essas consideragfes sdo fundamentais para consolidar as evidéncias

cientificas acerca do método Pilates e ampliar seu reconhecimento como pratica



terapéutica e preventiva.
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