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PILATES NA FISIOTERAPIA E SEUS BENEFICIOS PARA O
CONDICIONAMENTO DO CORPO

PILATES IN PHYSIOTHERAPY AND ITS BENEFITS FOR BODY
CONDITIONING

Priscila Andrini Franco?

O presente artigo aborda os beneficios do Pilates na atividade fisica dos
praticantes, auxiliando na manutencio da saide e prevencio de diversas doengas, como
ferramenta para fisioterapia. Também foram analisados aspectos histéricos como a criagio
da atividade por Joseph Hubertus Pilates e a sua difusio pelo mundo. Utilizamos a
metodologia qualitativa realizando uma pesquisa bibliogréfica, onde foi possivel analisar de
forma efetiva a importancia do Pilates no contexto histérico e atual para os seus praticantes,
contribuindo cientifica e academicamente, com a comunidade em geral, ressaltando a
importancia desta pratica no beneficio da satde da populagio em geral.
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This article addresses the benefits of Pilates in the physical activity of
practitioners, helping to maintain health and prevent various diseases, as a tool for
physiotherapy. Historical aspects were also analyzed, such as the creation of the activity by
Joseph Hubertus Pilates and its diffusion around the world. We used a qualitative
methodology, carrying out a bibliographical research, where it was possible to effectively
analyze the importance of Pilates in the historical and current context for its practitioners,
contributing scientifically and academically, with the community in general, emphasizing
the importance of this practice in the benefit of health. of the general population.

Keywords: Pilates. Physiotherapy. Health. Physical activity.
INTRODUCAO

Pilates é muitas vezes confundido com ioga, apesar que no Pilates, corpo e mente
devem ser tratados igualmente, pois a consciéncia corporal e a mobilidade sio ainda muito
importantes. Desenvolvido hé cerca de cem anos, o Pilates hoje inclui dezenas de exercicios
diferentes, dos quais os musculos de apoio e do tronco e os misculos pélvicos se beneficiam
em particular, Costa (2012).

Provavelmente nio h4 esporte que seja tio incompreendido quanto o Pilates, que

muitas vezes é visto como um método de relaxamento meditativo. Isso nio é menos

' Graduada em Fisioterapia.
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importante porque é geralmente mencionado na mesma respiragio que o yoga, no entanto,
o Pilates é um treino sistemitico de corpo inteiro que se concentra na resisténcia,
flexibilidade e forca mental. Foi desenvolvido pelo alem3o Joseph Hubert Pilates durante a
Primeira Guerra Mundial para acelerar o processo de cura de soldados no hospital.

O presente artigo tem como objetivo principal elencar aspectos histéricos sobre o
surgimento do Pilates, bem como apresentar a sua importancia para a saide dos praticantes,
estabelecendo conceitos e fundamentos, reforcando ainda mais a relevincia que este método

proporciona aos seus adeptos, como instrumento de apoio aos fisioterapeutas.

1. METODOLOGIA

No presente estudo, utilizaremos artigos e materiais de referéncia num contexto
bibliografico, segundo Gil (2002, p.44), “[...] a pesquisa bibliogréifica? é desenvolvida com
base em material j4 elaborado, constituido principalmente de livros e artigos cientificos”. A
pesquisa foi desenvolvida numa linha de pesquisa qualitativa, contribuindo para o
desenvolvimento de pesquisas atuais e futuras sobre a temdtica em questdo, discutindo os

problemas e explorando materiais de referéncia, e fontes bibliograficas, segundo Gil (2008,
p- 50):

A pesquisa bibliogrifica é desenvolvida a partir de material j4 elaborado,
constituido principalmente de livros e artigos cientificos. Embora em quase todos
os estudos seja exigido algum tipo de trabalho desta natureza, hd pesquisas
desenvolvidas exclusivamente a partir de fontes bibliogréficas. Parte dos estudos
exploratérios podem ser definidos como pesquisas bibliogréificas, assim como
certo ndmero de pesquisas desenvolvidas a partir da técnica de anélise de conteddo.

(GIL, 2008. p.50)
Embora estudos quantitativos anteriores fornecam informacdes importantes sobre a
ergonomia no meio rural, anédlises qualitativas possibilitariam um estudo mais aprofundado
do assunto. De fato, pelo menos alguns autores de estudos quantitativos recentes também

veem a necessidade de anilises qualitativas adicionais.

* A pesquisa bibliografica, é considerada uma leitura de fundo e reflexdo baseada em literaturas essenciais para
o desenvolvimento e elaboracio de hipéteses de pesquisa. Serve como uma fonte condensada para que os
leitores saibam quais obras foram consultadas e permite uma lista para leitura posterior. A pesquisa
bibliografica envolve a especificagio de cada trabalho referido, na montagem ou preparagio de uma peca de
pesquisa (paper ou artigo, nota etc). E uma forma particular de revisdo ,sistemética da literatura, portanto, o
processo de busca na literatura deve ser transparente e reproduzivel. E necessirio um relato detalhado da
estratégia de busca, que inclui uma descrigio dos bancos de dados usados, os termos de busca e os critérios de
inclusdo / exclusio.
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A pesquisa representa um estudo bibliogrifico, pois estd ancorado em levantamentos
cientificos acerca do tema proposto ji concretizados, referenciando com o que nos informa
Gil (2002), a0 mencionar que a pesquisa bibliografica é implementada partindo de materiais
j& concretizados e publicados, que nos oferecem uma melhor compreensio da problemética
que estd a ser analisada, e estes se encontram registrados através de livros, revistas, artigos,
entre outros recursos, preparados para contribuir com o conhecimento cientifico.

Destacamos que o pesquisador precisa lancar mio de virios materiais, com a
finalidade de transmitir na sua pesquisa um contetido confidvel e que esteja baseado em
autores com credibilidade na comunidade cientifica, ou seja, com producdes de qualidade

comprovada e que contribuam com futuras pesquisas de cunho académico. De acordo com

Gil (2002, p. 60):

A pesquisa bibliogréfica requer habilidade do pesquisador, pois exige profundidade
nas leituras para desenvolver a discussio com os tedricos que sustentaram o
estudo, e, uma capacidade de compreensdo que possibilite uma reflexdo com base
na discussio travada durante a pesquisa”. (GIL, 2002. p.60)

Para podermos concretizar o estudo, langamos mio de procedimentos metodolégicos
baseados em materiais j4 publicados, tais como revista, e artigos, ou seja, contetidos que
instrumentalizassem uma constru¢io de conhecimento que provocasse um verdadeiro
debate entre vozes em torno do contetdo, considerando as concep¢des dos estudiosos e
pesquisadores selecionados para discussio.

Dessa maneira, os didlogos constituidos entre os estudiosos e os pesquisadores deste
trabalho, permitisse, no final do estudo, a realiza¢do de uma reflexdo que apresentasse uma
compreensio da temdtica capaz de responder aos questionamentos da pesquisa e de

contribuir para futuras anélises.

2. PILATES E ALGUNS ASPECTOS HISTORICOS

Joseph Hubert Pilates nasceu em 9 de dezembro de 1883. Era uma crianca de
constitui¢do fisica muito fraca, e comecou a lidar intensamente com vérios esportes desde
cedo, como Tai Chi, ioga, kickboxing, esgrima, atletismo e natag3o.

Curiosamente, Pilates desenvolveu a sua técnica de Pilates, como ele chamava a sua
forma de exercicio, inspirado por esses esportes enquanto era prisioneiro de guerra em um
campo britinico durante a Primeira Guerra Mundial. Na década de 1920, ele ja treinava

unidades da policia alem3. Pilates emigrou para os EUA por volta de 1930, depois que os
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nacional-socialistas lhe pediram para treinar a SS. Ele abriu o seu primeiro estidio em Nova

York e rapidamente atraiu o interesse de atletas, dancarinos e atores.

Figura 1-Joseph H. Pilates

Fonte: Canal Pilates

Joseph H. Pilates trabalhou altamente individual e criativamente e para cada cliente
individual, ele criou o seu préprio programa de exercicios e até desenvolveu novos
exercicios. Quando ele morreu em 1968, ele e o seu estddio em Nova York tornaram-se uma
instituigao.

Se Joseph Pilates foi em busca de uma técnica de fitness deslumbrante, foi porque
queria ir além, como costumava acontecer, dos seus préprios limites fisicos. Nascido em
Dusseldorf, Alemanha, em 1883, Joseph Hubertus Pilates sofria de asma, raquitismo e febre
reumitica quando crianga, esses afetos o deixardo enfraquecido e, segundo ele, indefeso.

Desde cedo comegou a estudar anatomia e movimento, observando o movimento
dos animais e os movimentos dos seus préprios musculos. Atirou-se ao yoga, as artes
marciais e ao boxe e, aos 14 anos, j4 era mestre de um fisico e de uma forca de que se
orgulhava. A sua forma fisica é tdo notdvel que ele posava de bom grado para pranchas de

anatomia.
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Nos anos seguintes, a sua fama de treinador e atleta ganhou forca na Alemanha e
praticou esportes tio variados como boxe, mergulho e ginastica. E inspirando-se em sua
experiéncia como atleta que ele desenvolverd um novo sistema de treinamento que ele

chamari de Pilates. O pilates serd composto por aproximadamente 500 exercicios no solo e

com os equipamentos criados por Joseph Pilates.

Em 1926, Joseph Pilates mudou-se para Nova York, onde abriu um clube na 8.2
Avenida com a sua esposa Clara, uma enfermeira que ajudou a refinar o método. Pilates se
tornaria popular entre dangarinos, socialites, atletas e donas de casa. Ele deixou intimeros
praticantes na irea, que abriram os seus préprios estidios em diversas partes dos EUA,

disseminando a prética do esporte para vérios lugares do planeta.

3. REFERENCIAL TEORICO

Pilates é adequado como um treino com os seus exercicios mesmo para iniciantes. O
treinamento de forca suave ndo sé fortalece o corpo, mas também a mente e o treinamento
do nicleo melhoram o equilibrio e a for¢a do ntcleo com exercicios abdominais e nas costas.
Com um treino de Pilates, realiza-se um treinamento de forca suave, levando a mais
mobilidade e aumenta o entusiasmo pela vida.

Ainda adolescente, Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) usou vérios métodos de
treinamento para transformar a sua constitui¢io bastante fraca em um corpo atraente. Para
isso, ele combinou exercicios que podem melhorar de forma sustentivel o desempenho
fisico e mental. Pilates inicialmente desenvolveu exercicios de solo puro que podem ser
realizados em qualquer lugar sem quaisquer ferramentas. J4 na Primeira Guerra Mundial
ele se destacou com esse método de treinamento. Em um hospital militar, alguns invélidos
de guerra que fizeram esses exercicios recuperaram-se mais rapidamente.

Os exercicios de Pilates sdo extremamente eficientes, razio pela qual intimeros
atletas competitivos utilizam essa modalidade de esporte para si. De modo a garantir as
descobertas para a posteridade e oferecer is pessoas ao redor do mundo a oportunidade de
realizar tal treino, Joseph Pilates registrou as suas descobertas e sugestdes de exercicios por

escrito.

No que concerne a sadde, o exercicio fisico surge como um dos meios para
aprimorar o seu conceito no que se refere ao bem-estar fisico, social e emocional.
O método Pilates como modalidade de exercicio fisico dependendo do tipo,
intensidade, duragio e frequéncia ocasionam diversas alteragdes hormonais
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acompanhado de mudangas bioquimicas e fisiolégicas. As possiveis alteragdes
benéficas promovidas pelo exercicio terapéutico podem ser observadas com a
maior adesdo por aqueles que praticam Pilates a mais de um ano. (GONCALVES,
2014. p.15)

Pilates ¢ um método de treinamento suave, mas extremamente eficaz. Para alcancar
esse novo corpo, como descreve Pilates, precisa relaxar e alongar musculos ou grupos
musculares especificos com os exercicios. No entanto, ndo é a quantidade que conta, mas a
qualidade dos exercicios. Coordenar a respiragio com os seus movimentos (POLLOCK et.
al., 2000). E dada especial atencdo ao meio do corpo, o nicleo, e treinar os musculos
profundos da pelve e da cintura melhora a sua mobilidade geral. A pélvis e os ombros podem
ser torcidos mais livremente um contra o outro depois de apenas algumas horas, Costa
(2012).

Ao ativar este centro de forga, apds algumas horas de pritica, notard que os quadris
e cintura afinam como efeito colateral. Os exercicios de Pilates fazem com que os misculos
e articulacdes se movam novamente sem estressi-los. Para apoiar o treinamento de corpo
inteiro, pilates mais tarde também desenvolveu ajudas atléticas. A sua moldura de madeira
com molas, sendo uma mistura de pegboard e miquina de remo, é bastante conhecida
(POLLOCK et. al., 2000).

Enquanto isso, o dispositivo foi desenvolvido e agora é conhecido por muitos atletas
como o "reformador". Ele ainda é usado em muitas academias hoje. Quando se pratica
Pilates, as pessoas mudam os seus hébitos de movimento e postura, e logo nota-se como se
leva os exercicios para a vida cotidiana. Muitos dos exercicios podem ser usados de forma
eficaz durante as atividades diurnas habituais ou outros esportes. Os exercicios de Pilates
focam no core, o que significa que o centro de forca, também conhecido como powerhouse,
¢ ativado (POLLOCK et. al., 2000).

Além dos musculos abdominais obliquos e transversos, também se treina o assoalho
pélvico e os musculos da regiio lombar. Quando Pilates criou os seus exercicios, muitas
vezes ele se orientava para métodos de treinamento do Extremo Oriente. Ele usou ioga e
artes marciais como modelos. Os exercicios de Pilates resultantes seguem seis principios
bésicos:

e Execucgdo concentrada dos exercicios

o Fluxo de movimentos
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e Respiracdo conscientemente
e Centralizacio das atividades
e Movimentos controlados

e Precisio

Tabela 1 - Principios do Pilates

Principio de significado

Pilates

respirando Os movimentos sao sincronizados com uma respiragac caima e fluida.
centralizacao A cada exercicio, a "casa de forga™ € ativada - o centro de forca do

corpo, composto pelos musculos abdominais, pelo assoalho pélvice e
pelos muasculos das costas.

concentragao Para fortalecer a consciéncia corporal e a conexdo entre corpo e
mente, o foco estd inteiramente na execugdo do movimenio.

ao controle Os movimentios sao planejados e executados tecnicamente
corretamente.

preciséo Se vocé abordar os exercicios de maneira concentrada e controlada, os
movimentios serac executados com precis3o.

Fluxo As transicoes enire os exercicios individuais devem ser fluidas e
harmoniosas, criandc assim um fluxe dinamico de movimentio

Fonte: Adaptagio da autora 318
Portanto, a regra basica mais importante é que, com uma poténcia tensa, deve-se
fazer os exercicios com precisdo e respirar corretamente (BLUM, 2002). E melhor fazer
menos exercicios ou manter os exercicios selecionados um pouco mais curtos, mas em

qualquer caso evitar erros na execucio.

CONCLUSAO

Ser fisicamente ativo e ter uma alimentacdo saudével pode ter um efeito positivo na
satide e no bem-estar em qualquer idade. A atividade fisica regular traz muitos beneficios a
satide, como melhorar a satde cardiorrespiratéria e a mobilidade, a fun¢do cognitiva ou a
forca e o equilibrio, além de reduzir o risco de quedas e o risco de diabetes e doengas
cardiacas. Além disso, o estresse, a depressdo e a ansiedade podem ser reduzidos, o que, no
que lhe concerne, melhora o bem-estar geral e a qualidade de vida.

Assim, artigo apresentado mostrou os beneficios da pritica do Pilates, atividade
fisica instituida por Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) durante a I Guerra Mundial, com

milh&es de praticantes em todo o mundo. Foi mostrado o contexto histérico, surgimento e
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aplicagdo da técnica, desde o seu surgimento até os dias atuais, reforcando sobre a sua
importincia na sadde dos seus adeptos. Espera-se com a construg¢io deste trabalho,
contribuir cientifico e academicamente, com a comunidade em geral, ressaltando sobre a
importincia desta pratica no beneficio da saide da populacio em geral e do seu apoio ao

profissional de Fisioterapia.
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