\\
Revista Contexto & Saude “

Editora Unijui Contexto

Programa de Pds-Graduag¢dao em Atencao Integral a Saude SaUde
http://dx.doi.org/10.21527/2176-7114.2019.36.59-64

Método Pilates no Alinhamento
Postural de Adultos

Revisao Sistematica

Caroline Santos Radmann?

RESUMO

A postura do corpo humano esta relacionada diretamente com a sua saude, destacando-se que uma ma postura ocorre
quando ha desequilibrio e compensagdes musculares, podendo trazer complicages musculoesqueléticas, dores e até pro-
blemas respiratérios. Uma forma de prevenir e tratar os desalinhamentos posturais ocorre por meio do método Pilates.
Este artigo objetivou analisar os efeitos dos exercicios deste método na postura corporal por meio da andlise sistematica de
artigos cientificos. Este estudo trata-se de uma revisdo sistematica da literatura realizada em agosto e setembro de 2018,
nas bases de dados SciELO, Lilacs, Medline/Pubmed e PEDro. Seis artigos foram selecionados para participar do estudo entre
todos os que foram submetidos aos critérios de inclusdo e exclusdo e a avaliagdo por meio da escala Pedro. Dos seis artigos
avaliados, apenas dois ndo encontraram resultados positivos para a melhora do alinhamento postural apos a realizagdo de
exercicios do método Pilates. Ao analisar os demais artigos, observa-se que, além de encontrarem resultados satisfatorios
para o alinhamento postural, expuseram informagdes que confirmavam as hipoteses de melhora e que complementavam as
informagGes uns dos outros, o que facilitou a interpretacdo dos resultados encontrados.

Palavras-chave: Exercicio terapéutico. Postura. Adultos.

PILATES METHOD IN ADULT POSTURAL ALIGNMENT — SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT

The posture of the human body is directly related to its health, where a bad posture occurs when there is imbalance and
muscular compensations, being able to bring musculoskeletal complications, pains and even respiratory problems. One way
to prevent and treat postural misalignment occurs through the Pilates method. This article aimed to analyze the effects of
Pilates exercises on body posture through the systematic analysis of scientific articles. This study is a systematic review of the
literature conducted in August and september 2018 in the databases SciELO, Lilacs, Medline/Pubmed and PEDro. Six articles
were selected to participate in the study among all those who were submitted to the inclusion and exclusion criteria and to
the Pedro scale evaluation. Of the six articles evaluated, only two did not find positive results to improve postural alignment
after performing Pilates exercises. When analyzing the other articles, it was observed that, besides finding satisfactory results
for the postural alignment, they presented information that confirmed the hypotheses of improvement and that comple-
mented the information of each other, which facilitated the interpretation of the results found.
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INTRODUCAO

A postura do corpo humano esta relacionada
diretamente com a sua saude e é definida como o ali-
nhamento dos segmentos do corpo em relagdo aos
préprios segmentos, ao meio ambiente e em determi-
nado momento. Considera-se boa postura quando ha
uma sincronia harmoniosa entre as forcas impostas,
havendo equilibrio muscular e auséncia de compen-
sac¢oes. Por outro lado, ma postura ocorre quando ha
desequilibrio dessa harmonia, podendo trazer compli-
cacdes musculoesqueléticas, dores e até problemas
respiratdrios (BANKOFF et al., 2003; FERREIRA, 2013).

Desde a concepgao, a vida intrauterina, o nas-
cimento e até a morte, o ser humano passa por uma
série de modificacdes morfolégicas, de certo modo
padronizadas, influenciadas pela sua genética e pelo
ambiente em que se encontra. Em qualquer etapa
desse processo evolutivo podem ocorrer estados pa-
toldégicos ou fatores de distlrbio no controle postural
do corpo, como hipocinesia, vicios posturais e altera-
¢Oes posturais, ou entdo, podem acontecer disturbios
no desenvolvimento simétrico do sistema locomotor,
e as desarmonias morfocinéticas que ficardo eviden-
tes e falseardo a mecanica dos movimentos, variando,
por exemplo, os pontos de aplicagao das for¢cas mus-
culares e a fisiologia da cinesia (BANKOFF et al., 2003).

Adotar uma posicao incorreta por muito tempo,
por exemplo, sentar de forma inadequada, numa ca-
deira sem encosto ou repouso para os bragos, pode
provocar tensdes e contraturas musculares, causan-
do adaptagbes indevidas na postura corporal estati-
ca ou dindmica, consequentemente evoluindo para
dor. Uma forma de prevenir e tratar desalinhamentos
posturais ocorre por meio do método Pilates (COSTA;
ROTH; NORONHA, 2012).

Tradicionalmente tem-se preconizado a impor-
tancia dos exercicios continuos para a promogdo de
salde e para proporcionar efeitos benéficos sobre a
aptiddo muscular (for¢a e resisténcia), metabolismo,
funcdo cardiovascular, fatores de risco e bem-estar
(POLLOCK et al., 2000).

Um tipo de exercicio muito difundido nos ulti-
mos anos tem sido o método Pilates, o qual se baseia
na realizacdo de movimentos de forma consciente,
controlada e associada a respiracdo, que favorecem
o ganho de flexibilidade e de forca muscular, que por
sua vez facilitam o alinhamento postural, sendo utili-
zados tanto para prevencdo como reabilitacdo de de-
sequilibrios corporais (CONCEICAO; MERGENER, 2012;
JUNIOR et al., 2008; COSTA; ROTH; NORONHA, 2012;
MARES et al., 2012; SOUZA et al., 2013).

O método Pilates vem sendo praticado por
grande parte da populacdo. Muitos buscam a solucdo
para suas algias, outros, um melhor alinhamento pos-
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tural e ainda hd os que praticam de forma preventi-
va. Dessa forma observa-se a necessidade de estudos
aprofundados e sistematizados que evidenciem seus
efeitos reais. Existe uma certa dificuldade para se en-
contrar evidéncias suficientes que apoiam a efetivi-
dade de programas de exercicios especificos para o
tratamento de alteracOes posturais. Assim, este artigo
teve como objetivo analisar os efeitos do método Pila-
tes na postura corporal por meio da andlise sistemati-
ca de ensaios clinicos randomizados.

METODOS

Trata-se de uma revisdao sistematica da litera-
tura, realizada em agosto e setembro de 2018, nas
bases de dados SciELO, Lilacs, Medline, Pubmed e PE-
Dro. Foram utilizadas as combinag¢Ges dos descritores
postura, Pilates e exercicios, em Inglés e Portugués e
combinados com o operador AND (Posture and Pila-
tes; posture and Exercise Movement Techniques; pos-
tura e método Pilates; posture and Pilates method).
N3o houve delimitacdo de periodo de publicagdo
dos artigos, ou seja, a pesquisa abrangeu artigos
publicados em qualquer ano.

A busca foi realizada por duas pesquisadoras
(CSR e JMAF) e ocorreu em duas etapas: primeira-
mente, ambas buscaram nas bases, artigos que re-
lacionavam o tema proposto; posteriormente cada
pesquisadora realizou a avaliagao dos textos por meio
da escala Pedro, para obteng¢do de uma nota, critério
final para inclui-los definitivamente no estudo.

Foram incluidos estudos randomizados que
abordassem os efeitos do método Pilates no alinha-
mento postural de adultos e que tivessem escore PE-
Dro maior ou igual a 05. Artigos de revisao, estudos de
casos, estudos controlados e quase controlados, arti-
gos que associavam o método Pilates com outro méto-
do para o tratamento postural e artigos que retrataram
o0 método Pilates no alinhamento postural de pacien-
tes com patologias neuroldgicas foram excluidos.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Com a combinacao dos descritores postura, Pi-
lates e exercicios, foram encontrados 1.009 artigos,
dos quais 296 estavam repetidos. Apds a leitura dos
titulos, resumos e/ou da metodologia dos artigos sele-
cionados, levando em considerac¢do os critérios de in-
clusdo e exclusao, apenas 6 artigos foram para a etapa
seguinte, quando foram avaliados de acordo coma es-
cala Pedro. A busca e sele¢ao dos trabalhos sdo apre-
sentadas conforme o instrumento PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Review and Meta-A-
nalyses) na Figura 1.
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Figura 1 — Fluxograma de sele¢ao dos estudos. Teresina, 2018
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As principais caracteristicas dos artigos selecionados para compor este estudo encontram-se no Quadro 1.

Quadro 1 — Caracterizacdo dos estudos selecionados para andlise. Teresina, 2018

ESCALA TAMANHO DA
AUTOR PEDRO OBJETIVO AMOSTRA PERFIL DA AMOSTRA INTERVENCAO DESFECHO
D " fei "
-etermlnar os efeitos do método Adultos jovens, sexo feminino Melhora da postura e
Pilates sobre a postura do brago . . . B
e do  tronco da  forca GE:n=10 GE: exercicios do método Pilates [ alinhamento do tronco
EMERY et al. 5 flexibilidade ,e adr(':(t;e; 33,1+8,6anos (solo e aparelho) duas vezes por |superior e dindmica da
(2009) . . P 19 GC:n=9 semana, 60 minutos cada, durante | escépula durante a flexdo de
biomecanicos durante uma K =
~ 28,6 £ 3,7 anos 12 semanas; GC: sem intervengdo. | brago;
tarefa de flexdo do ombro
R Melhora na forga do core.
funcional.
Adultos jovens, sexo feminino GE: exercicio do método Pilates (em
FERREIRA et . . . GE:n=40 solo) duas vezes por semana, 60 | Melhora no alinhamento
8 Determinar o efeito do Pilates no 74 . .
al. (2013) X 41.8 £20.6 anos minutos cada, durante 6 meses; frontal de ombro, sagital da
alinhamento postural. X « o
GC:n=34 GC: sem intervengdo. cabeca e pélvis
38.6+8.2 anos
Mulheres
. P . 59 + 9 anos GE: exercicio do método Pilates
Avaliar a eficacia do método Melhora na postura e
JUNGES et R GE:n=22 (solo e aparelhos) duas vezes por -
7 Pilates em melhorar a postura e a 41 . flexibilidade no subgrupo de
al. (2012) e GC:n=19 semana, 60 minutos cada, durante .
flexibilidade em mulheres com .. o . mulheres com mais idade, com
. . (ndo informa a média de idade por | 30 semanas. . .
hipercifose. . ~ hipercifose.
grupo) GC: sem intervengdo.
Determinar os efeitos Adultos ambos os sexos (25-65
KLOUBEC .. . anos) L. . . Ndo houve modificagdes
6 do exercicio de Pilates na GE: exercicios do método Pilates| . "~ .
(2010) A . GE: n =25 significativas da postura.
resisténcia abdominal, na 22 (em solo) duas vezes por semana,
S A de 26 a 58 anos -
flexibilidade, na  resisténcia 60 min cada, durante 12 semanas. L
GC:n=25 . ~ Melhora da flexibilidade e
muscular, na postura e no GC: sem intervengdo. oA
T de 30 a 59 anos resisténcia muscular.
equilibrio.
X . GE: exercicio do método Pilates (em
Comparar os efeitos de Pilates e ; P PO
. solo, com faixas elasticas) trés dias
um programa de exercicios na Mulheres .
N por semana, 50 minutos cada,
postura da cabega no &ngulo GE:n=14 durante 10 semanas
craniovertebral, bem como na 29.2+4.3 anos ' O GE obteve melhores
LEE et al. X .
7 amplitude de  movimento 28 GC:n=14 . . resultados na postura da
(2016) R . GC: exercicios combinados .
cervical, na dor e fadiga 28.9+ 5.0 anos L. cabega e da fadiga muscular.
o (alongamentos e exercicios de
muscular em individuos com oA PO
uma postura de cabeca para a resisténcia) trés dias por semana,
P P 50 minutos cada, durante 10
frente
semanas.
Avaliar os efeitos do Mulheres com idade entre 18 e 25 GE: exercicio do método Pilates (em ResyIF?dos sngn|ﬁcante§ na
. . anos. flexibilidade articular.
método Pilates em solo no solo), 2 vezes por semana, 60 ~
R GE:n=11 . Entretanto 20 sessoes
SINZATO et alinhamento postural e na minutos cada, durante 10 semanas - -
8 - 33 GC:n=10 . - parecem ndo ser suficientes
al. (2013) flexibilidade. I - . GC: sem intervengdo. ~
(ndo informa a média de idade por para causar adaptagdes
grupo) posturais  estaticas  em
mulheres jovens sadias.
Fonte: Elaborado pela autora (2018).
Nota: GE: Grupo Experimental; GC: Grupo Controle.
ISSN 2176-7114 — vol. 19, n. 36, jan./jun. 2019 61
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Ao analisar o Quadro 1 observa-se que entre
os estudos realizados somente trés especificaram a
correcdo postural esperada, buscando, por exemplo,
a correcdo da postura da cabeca (LEE et al., 2016), a
correcdo da hipercifose (JUNGES et al., 2012) e a cor-
recdo da postura do braco e tronco (EMERY et al.,
2009) por meio do método Pilates. Os demais avalia-
ram o efeito do método na postura de modo geral.

Dos seis artigos estudados, apenas dois de-
monstraram ndo haver melhora da postura dos par-
ticipantes voluntarios apds as séries de exercicios de
Pilates. Este resultado pode ser encontrado na pes-
quisa de Kloubec (2010), ao comparar o grupo expe-
rimental com o grupo controle. O autor justifica seus
resultados explicando que, quando os desvios postu-
rais sdo grandes, o método mostra um efeito positivo
na corre¢ao do desalinhamento, mas quando a pos-
tura estd dentro dos limites normais o exercicio pode
ter um efeito mais embutido, ndo mostrando assim
diferengas significativas. Encontrou em seus resulta-
dos, contudo, aumento de altura dos participantes, o
que sugere a ocorréncia de mudangas estruturais no
alinhamento da coluna vertebral. Ele ainda ressalta a
escassez de estudos que abordem o efeito do méto-
do Pilates sobre a postura de individuos em condi¢des
normais, fator que confirma os achados deste estudo
durante as pesquisas nas bases de dados.

O estudo de Sinzato et al. (2013) também ndo
demonstrou melhora significativa da postura dos in-
dividuos participantes. O protocolo de treinamen-
to foi caracterizado por 12 exercicios realizados em
solo, sendo 6 repeti¢des de cada exercicio, tendo uma
duracdo de 60 minutos cada sessdo, totalizando 20
atendimentos. O autor do estudo comparou os seus
resultados com outros estudos e verificou que, em um
deles, ocorreu resultado positivo do Pilates sobre o
alinhamento postural, o que divergiu dos seus acha-
dos. Em outro estudo os resultados foram similares
aos seus. Neste, observa-se que a frequéncia semanal
do tratamento era de apenas um dia, ja no outro estu-
do a frequéncia era de trés dias semanais, o que pode
gerar uma diferenca no resultado do tratamento devi-
do a diferencga entre os intervalos das aulas de Pilates.

Sinzato et al. (2013) explicam que efeitos postu-
rais podem ser atribuidos aos aumentos de resisténcia
e de forca muscular proporcionados pelo método Pila-
tes, que permitem uma melhor relagao entre os mus-
culos agonistas e antagonistas relacionados ao equi-
librio postural e articular. Tais afirmativas podem ser
observadas pelos achados de outros artigos citados
e explicados por eles no estudo. Sinzato et al. (2013)
justificam que, por ndo realizarem em sua avaliacdo a

62

Caroline Santos Radmann

mensuracdo da for¢ca muscular, houve uma limitacao
em inferir a relagdo de causa-efeito relacionada ao
alinhamento postural. Para os autores, a reeducagao
postural parece ser tempo-dependente e envolve a
adaptacdo de estruturas e a conscientiza¢gao postural
do corpo.

Nos demais estudos selecionados verifica-se
a eficicia do método Pilates na correcdo postural
dos individuos participantes. Entre eles, Emery et al.
(2009) analisaram a postura do membro superior de
forma estatica e dindmica e a postura do tronco, apds
o treinamento com exercicios do método Pilates. Com
seus achados puderam concluir que tais exercicios
melhoram as estratégias bilaterais de compensacdo
de movimentos, reparando a simetria postural e pre-
venindo lesdes durante os movimentos dos membros
superiores. Observaram também melhora significativa
da cifose toracica, atribuindo este fato ao aumento da
forca e consciéncia postural de ombro e aumento da
for¢a muscular dos eretores da espinha.

Confirmando os achados de Emery et al. (2010)
sobre a postura de tronco, o estudo de Junges et al.
(2012) traz resultados satisfatérios dos exercicios de
Pilates na reducao significativa da cifose toracica, esta
medida por meio de exame de Raios-X. Segundo os
autores, um programa de exercicios com énfase no
fortalecimento da coluna vertebral é importante para
prevenir o desenvolvimento de doencas ou disfuncdes
relacionadas a ma postura.

Lee et al. (2016) avaliaram os efeitos do Pilates
sobre a postura da cabeca, tendo como base o angulo
craniocervical. Seus resultados foram satisfatérios, de-
monstrando uma melhora significativa da postura da
cabeca em relacdo ao grupo controle. Os autores afir-
mam que essa melhora pode ser atribuida ao forta-
lecimento dos musculos profundos do pescoco, a um
melhor recrutamento muscular durante movimentos
e posicionamentos da cabeca, principalmente quando
se trata de um recrutamento muscular local neces-
sario antes de um movimento global. Eles também
explicam o fato de o método permitir aos individuos
uma melhor consciéncia postural do corpo, dando a
eles a capacidade de organizar sua postura.

Ao avaliar a postura dos seus participantes an-
tes e apds o treinamento com o método Pilates, Fer-
reira et al. (2013) observaram uma melhora no alinha-
mento frontal de ombro, no alinhamento sagital da
cabega e da pelve. Sua avaliagdo baseou-se em anali-
sar o alinhamento frontal da coluna toracolombar, do
ombro e da pelve, e o alinhamento sagital da cabega e
da pelve. Em seu plano de tratamento deram enfoque
a respiracao, estabilidade pélvica e escapular, alon-
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gamentos e movimentos da coluna vertebral, com os
exercicios sendo realizados em sequéncia progressiva
de dificuldade.

Suas interven¢bGes foram realizadas duran-
te seis meses, porém com trés meses Ferreira et al.
(2013) ja observaram algumas alteragdes significati-
vas na postura de ombro. Corroborando com Emery
et al. (2009), os autores justificam que esses resulta-
dos podem ocorrer devido ao dato de os exercicios do
método proporcionarem uma melhora da cintura es-
capular quanto a forga e estabilidade, melhorando os
padrées desnecessdrios de movimento e alinhando
os segmentos do corpo, resultando em uma melhor
postura do ombro. Com seis meses de treino obser-
vou-se melhora no alinhamento de quadril e da ca-
beca, o que segundo os autores é justificado porque,
além do fortalecimento muscular, o método promove
por meio de estratégias cognitivas, sensacdes tateis
e representacdao mental do gesto, uma consciéncia
postural, confirmando, assim, os achados de Lee et al.
(2016).

Ao analisar as informagGes de cada artigo no
Quadro 1, é possivel concluir que os diferentes resul-
tados encontrados podem se justificar pelas diferen-
¢as existentes entre as amostras dos estudos e os pro-
tocolos de intervencao, levando em considera¢dao que
cada individuo responde de uma determinada manei-
ra a uma situacao, estimulo e intervencao.

CONCLUSAO

Dos seis artigos avaliados, apenas dois nao en-
contraram resultados positivos para o alinhamento
postural apds a realizacdo de exercicios do método
Pilates. Os demais mostraram resultados satisfato-
rios na melhora postural. Ao analisar estes estudos
observou-se que os diferentes autores expuseram
informacdes que se complementavam entre si, con-
firmando as hipdteses de melhora uns dos outros, o
que facilitou a interpretacdao dos resultados encon-
trados.

Existem poucas evidéncias conclusivas sobre
os efeitos primdrios e secundarios do uso do método
Pilates em alteracGes posturais, bem como em alguns
disturbios correlacionados, tais como o retorno as
atividades laborais e a vida diaria e melhora da fun-
¢do global da coluna lombar e tronco. Dessa forma
torna-se importante a realizacdo de estudos com me-
todologia criteriosa, que permitam embasar melhor,
dando evidéncias cientificas aos beneficios posturais
alcangados com o método Pilates.
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