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IMPACTO NA FLEXIBILIDADE DOS ERETORES DA ESPINHA E
ISQUIOTIBIAIS POR MEIO DA UTILIZACAO DAS TECNICAS DE
TREINAMENTO DE SOLO E EM APARELHOS UTILIZADOS PELO METODO
PILATES

RESUMO

A flexibilidade ¢ uma capacidade fisica que de extrema importancia para as atividades
da vida cotidiana e a pratica de atividades fisicas, possuindo um papel importantissimo na
funcdo neuromuscular. Diante disso o presente estudo tem o objetivo de comparar duas
técnicas de treinamento utilizadas pelo Método Pilates para melhoria da flexibilidade na
regido posterior do tronco e da regido posterior de coxas, quais sejam a)Técnica Pilates Solo
e, b) Técnica Pilates com Aparelhos. A amostra A foi constituida por um grupo de 14
praticantes do Pilates Solo (MPS), e a amostra B, por 12 voluntarios praticantes do Pilates
com aparelhos. Ambos os grupos com pessoas saudaveis de ambos 0s sexos, com uma faixa
etaria variavel entre 18 e 60 anos. Em seguida foram submetidos em suas respectivas técnicas
de Pilates, a um programa de treinamento de 8 semanas, com frequéncia semanal de duas
sessOes semanais, com duragdo de 50 minutos. Os resultados mostram que entre os grupos A
(solo) e B (aparelhos) havia uma diferenga estatisticamente significativa a favor do grupo B
no momento do pré-teste, assim como também demonstram que depois da aplicagdo dos
respectivos programas de treinamento, houve uma melhoria estatisticamente significante em
ambos os grupos quando comparados pré e poés-testes. Diante dos resultados podemos
concluir que o Método Pilates, desde que devidamente aplicado com bases cientificas, pode
ser recomendado a pessoas sedentarias ou nao, de todas as idades, para promocgdo de melhoria
de sua aptiddo fisica, incluindo, neste caso, a variavel flexibilidade, independente da

utilizagdo de aparelhos.



INTRODUCAO

A postura ¢ considerada a posi¢do do corpo no espago e a relagdo de suas partes com a
linha do centro da gravidade (OLTRAMARI, et al. 2018). O conceito de postura estd
relacionado ao estado de equilibrio entre os ossos e musculos, desenvolvendo da capacidade
para proteger as demais estruturas de suporte do corpo humano, de traumatismos ou
deformidade progressiva, na posi¢do ereta, sentada ou em decubito (KENDALL,1995;
KNOPLICH, 2003; MANSOLDO, 2007; JUNIOR, 2004).

Outra capacidade fisica que de extrema importancia para as atividades da vida
cotidiana e a pratica de atividades fisicas, ¢ a flexibilidade a qual possui um papel
importantissimo na fun¢do neuromuscular (OLTRAMARI, et al. 2018). Esta pode ser
compreendida como a capacidade de amplitude de movimento disponivel de uma articulagio
especifica (OLIVEIRA e KORB, 2017).

Para Laessoe e Voight (2004), a flexibilidade refere-se ao grau de mobilidade passiva
do corpo com restrigdo propria da unidade musculo-tendinea ou de outros tecidos corporais.
Ela tem sido mensurada pelo alcance do movimento articular e sua alteragdo tem sido
acreditada originar-se da rigidez do tecido. Esse parametro esta diretamente ligado a aptiddo
fisica relacionada a saude e desempenho (OLTRAMARI, et al. 2018), podendo ser de
natureza fisiologica para avaliar o risco de lesdes e os niveis de aptiddo fisica do individuo
(MICHEO et al. 2012; SIGNORELLI et al. 2012). Além disso, a flexibilidade facilita o
aprimoramento das técnicas desportivas e gestos motores utilizados nas atividades cotidianas,
além de gerar maior capacidade mecanica dos musculos com menor gasto energético, assim
como também ¢ considerada um fator preventivo de lesdes, tanto nos esportes, quanto na vida
cotidiana (LIMA, 2006; ALMEIDA, 2007; GRECCO, 2007).

Em relagdo as atividades da vida diaria, um grau relativamente normal ¢ de extrema
importancia na qualidade e quantidade de movimentos e também na melhora da postura para
evitar dores osteoarticulares e musculares. O treinamento fisico promove uma melhora nos
niveis de flexibilidade (FIDELIS et al. 2013). A busca pela melhoria da qualidade de vida por
meio da pratica de atividades fisicas ou esportivas vem crescendo, sobretudo por parte dos
individuos do sexo feminino (RODRIGUES, et al 2010).

Dentre as praticas corporais orientadas para a melhoria da qualidade de vida, o Método

Pilates surgiu com a perspectiva de apresentar uma abordagem diferenciada em relagdo as



atividades fisicas convencionais, ao proporcionar a eleva¢do da consciéncia corporal e, ao
mesmo tempo, uma melhoria da forga, flexibilidade e de uma postura mais equilibrada
(DUTRA e CARDOSO, 2018).

O M¢étodo Pilates foi criado por Joseph H. Pilates, e ja foi chamado de contrologia.
Este tem como particularidade a utilizagdo de equipamentos especiais que permitem a
realizagdo de movimentos fluentes e controlados sem precisar serem executados de forma
rapida, sempre respeitando um alinhamento postural sem alterar as curvas naturais que a
coluna vertebral possui.

Segundo Comunello (2011), o Método Pilates busca promover o alongamento ou
relaxamento de musculos encurtados ou tensionados demasiadamente e o fortalecimento ou
aumento do ténus daqueles que estdo estirados ou enfraquecidos, e no que diz respeito
especificamente a flexibilidade, o treinamento ocorre pelo emprego sistematizado de
estimulos denominados alongamentos, que sdo solicitagdes de aumento da extensibilidade do
musculo e de outras estruturas, mantidas por um determinado tempo.

Considerando a rapidez com que o Método Pilates vem sendo difundido e utilizado
por parte da populagdo, bem como a constatacdo da falta de estudos de base cientifica para
comprovar com bases empiricas, varias das propostas de treinamento da flexibilidade contidas
no referido método com as suas respectivas variagdes no solo e por meio do uso de aparelhos,
o presente estudo tem o objetivo de comparar duas técnicas de treinamento utilizadas pelo
Método Pilates para melhoria da flexibilidade na regido posterior do tronco e da regido

posterior de coxas, quais sejam a)Pilates Solo e, b) Pilates com Aparelhos.

Procedimentos metodologicos

A presente pesquisa € de natureza empirico-analitica, de natureza quase-experimental
por tratar-se de um estudo de natureza diagndstica e exploratérios, dadas as limitagdes de
realizagdo de um trabalho de conclusdo de curso (TCC) de um curso de graduagdo. Os
modelos quase-experimentais se apoiam nos fatos da experiéncia. Estes sdo desenhos de
pesquisa utilizados nas ciéncias da natureza que partem dos fatos e admitem apenas o critério
da verificagdo pelos proprios fatos em relagdes de causa-efeito entre as variaveis investigadas

(JOLIVET, 2009)".

Fonte:JOLIVET R. Do método em Geral Curso on-line. Disponivel em:
<http://www.consciencia.org/cursofilosofiajolivet7.shtml>, acesso em 21/10/2018.


http://www.consciencia.org/cursofilosofiajolivet7.shtml

O Desenho de pesquisa utilizado foi tipo pré/pds-teste com amostras distintas (A=

amostra 1) (B=amostra 2).

Fig. 1. Desenho de pesquisa quase-experimental.

PT-A1-X - PsT
PT-B1 - X - PsT

Legenda:

PT1= Pré-teste
X= Tratamento.
PsT= Pos-teste
A e B = Amostras.

A amostra A foi constituida por um grupo de 14 praticantes do Pilates Solo (MPS), e a
amostra B, por 12 voluntarios praticantes do Pilates com aparelhos. Ambos os grupos com
pessoas saudaveis de ambos os sexos, com uma faixa etaria variavel entre 18 e 60 anos.

Tal como apresentado na figura um, os membros de ambos os grupos foram
submetidos a uma avaliagdo do nivel de flexibilidade, por meio da aplicagdo do Teste de
Sentar e Alcangar. (WELLS; DILLON, 1952).

Em seguida foram submetidos em suas respectivas técnicas de Pilates, a um programa
de treinamento de 8 semanas, com frequéncia de duas sessdes semanais, com duragdo de 50
minutos.

Finalizado o programa de treinamento, os membros de cada grupo voltaram a ser
submetidos ao Teste de Flexibilidade (POS-TESTE).

Para formagdo dos grupos foram convidados a participar, no caso do grupo A, alunos e
alunas de um estudio de Pilates particular sediado na cidade de Uberlandia, e para formar o
grupo B, foram convidados alunos e alunas do Pilates solo, participantes do Nucleo de Apoio
ao Desenvolvimento de Programas nas Areas do Esporte e Aptidio Fisica (NADEP) na
academia da Universidade Federal de Uberlandia, do campus Educagio Fisica.

Selecionados de forma aleatoria, os membros de cada grupo foram sendo identificados
depois de terem sido convidados a participar voluntariamente da pesquisa, sendo excluidos

aqueles que apresentaram contraindica¢des para a realizagdo dos exercicios propostos




(disfungdes neuroldgicas, enfermidades osteomioarticulares do membro inferior ou qualquer
outro tipo de problemas clinicos capazes de interferir na execu¢do do programa de exercicios
propostos).

Os individuos selecionados para participarem da pesquisa foram devidamente
esclarecidos e orientados sobre a pesquisa, ¢ em seguida assinaram um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), conforme as Normas de Realiza¢do de Pesquisa
em Seres Humanos (resolu¢do n°® 196/96 do CNS).

Os voluntarios ficaram livres para consultar o pesquisador em qualquer etapa da

pesquisa, bem como para solicitar sua saida da mesma caso fosse desejado.

Procedimentos metodologicos do Teste de Sentar e Alcan¢ar

A aplicacdo do teste de Sentar e Alcangar proposto por Wells; Dillon (1952) consiste
em que o sujeito apropriadamente vestido e descalgo, se sente com as pernas completamente
estendidas, os pés ligeiramente afastados e completamente apoiados contra um anteparo de
madeira de, aproximadamente, 25 cm de altura. Sobre o anteparo, em angulo reto, pde-se uma
régua graduada em centimetros.

O sujeito deve estar descalgo para que ndo haja nenhuma adi¢do ao tamanho dos
membros inferiores. A seguir € solicitado a este arealizagdo de quatro flexdes profundas do
tronco, mantendo joelhos, cotovelos e punhos em extensdo. Na quarta tentativa, o individuo
deverd manter, por alguns instantes, a posicdo maxima alcangada com a ponta dos seus
quirodactilos, a fim de se realizar a leitura da régua.

Para tanto, deve-se considerar como zero, o ponto de contato dos pés com o anteparo,
sendo possivel obter valores negativos e positivos, quando as pontas dos dedos ndo chegam
aalcangar ou ultrapassam o anteparo, respectivamente (WELLS; DILLON, 1952).

O Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, 2000) recomenda que para
realizar o teste de sentar e alcangar, o avaliado deve realizar um aquecimento prévio, com
leves exercicios de alongamento. Na seqiiéncia, deve sentar no solo, com membros inferiores
estendidos, com a regido plantar apoiada no banco (encostado na parede). Com os bragos
estendidos sobre a cabega e maos paralelas, realizando trés tentativas, com intervalos de
recuperagdo, e flexionar lentamente o tronco até o maximo, mantendo os membros inferiores

estendidos. Devendo registrar o maior indice alcangado.



Vale ressaltar que o teste Sentar e alcancar, esta validado cientificamente como
procedimento, além de ter sido amplamente utilizado em pesquisas clinicas, ndo oferecendo

qualquer risco previsivel aos voluntarios (ACSM, 2000).

Figura 2. Teste Sentar e alcangar

Analise dos dados

Os dados provenientes das avaliagdes pré e pds-teste, foram tratados estatisticamente
por meio da utilizagdo do programa Statistica 13.0;Para tanto foram utilizados o teste de
Shapiro-Wilk para avaliar a normalidade dos dados;o método de Equacdes de Estimagdes
Generalizadas (GEE) com distribui¢do linear para verificar o efeito do tempo e tipo de
treinamento sobre a flexibilidade, bem comoo teste post-hoc de Bonferroni para localizar as

diferengas significativas com nivel de significancia adotado de p < 0.05.



Resultados

Os resultados dos pré e dos pos-testes relativos aos grupos solo e aparelho sdo
apresentados na figura 3.

Como podera ser observado a seguir, a figura 3, mostra os valores obtidos por meio do
Teste de Flexibilidade de sentar e alcangar nos momentos pré e pos-teste ocorrido apos oito
semanas de treinamento, considerando os valores de média e desvio padrdo do grupo A (solo)

para uma amostra de 12 participantes e do grupo B (aparelho) para 14 participantes.

Fig, 3 Resultados pré e pos-teste de flexibilidade por meio da utilizag@o do teste de sentar e
alcangar de Wells; Dillon (1952).
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Abreviagdes: SO: treinamento solo — grupo A; AP:
treinamento aparclho - grupo B. *: diferenga

estatisticamente significante em relagdo ao momento pré
do grupo solo. #: diferenga significativa em relagdo ao
grupo aparelho no momento pré. (p <0,01).

Consideracdes gerais

Utilizando-se um modelo quase-experimental de pesquisa, foi verificado o efeito do
treinamento da flexibilidade por meio da utilizagdo de dois protocolos diferentes de
treinamento utilizados no Método Pilates, quais sejam o de solo e o de aparelhos.

Os programas de treinamento tiveram duracido de oito semanas com sessdes de 50

minutos em ambos 0s grupos quase-experimentais, ¢ os resultados dos programas de



treinamento aplicados aos dois grupos foram avaliados por meio do Teste Sentar e alcangar de
Wells e Dillon(1952).

Os resultados mostram, em primeira instidncia, que entre os grupos A (solo) e B
(aparelhos) havia uma diferenca estatisticamente significativa a favor do grupo B no momento
do pré-teste, assim como também demonstram que depois da aplicacdo dos respectivos
programas de treinamento, houve uma melhoria estatisticamente significante em ambos os
grupos quando comparados pré e pos-testes.

Nesse sentido, interessa, neste caso, o fato de que ambas as técnicas, solo e aparelho,
provocaram uma melhoria estatisticamente significante da flexibilidade em ambos os grupos
quase-experimentais, independentemente do grupo B ter estado, em tese, melhor
condicionado quanto a flexibilidade, antes de iniciar os programas de treinamento.

Este resultado corrobora o estudo de Freitas et. al. (1993), que avaliou a flexibilidade
do grupo muscular isquiotibial em individuos praticantes do método Pilates. Participaram
deste estudo 10 individuos de ambos os géneros, com uma média de idade de 50,5 + 16,14
anos, que praticavam o método ha pelo menos 6 meses. Neste estudo foram utilizados dois
testes para mensurar a flexibilidade: o Teste de Sentar e Alcangar de Wells e Dillon(1952) e o
teste de flexdo do quadril com o joelho estendido (em graus), utilizando-se de um Fleximetro.
O autor comparou os valores de flexibilidade obtidos com os valores de referéncia tidos como
excelentes, concluindo que o método Pilates parece proporcionar aos praticantes um aumento
dos niveis de flexibilidade dos musculos isquiotibiais.

Miranda e Morais (2009) realizaram um estudo com o objetivo de verificar
modificagdes na Composi¢do Corporal e na flexibilidade de praticantes do Método Pilates. A
amostra foi constituida por dois individuos do género feminino, saudaveis, com idades de 20 e
25 anos respectivamente, os quais foram avaliados por meio do método de Bioimpedancia e
de Testes de Flexibilidade, antes e depois de serem submetidas a um programa de treinamento
por meio do Método Pilates durante 24 sessdes, por aproximadamente dois meses.

Ao analisar os resultados das bioimpedancias, verificou-se que ndo houve diferencas
significativas entre as realizadas antes e apds as sessdes, ja em relagdo ao estudo constatou
que no caso da flexibilidade, houve uma melhoria significativa nas duas participantes do
estudo.

Toizim et al.(2014) avaliaram a influéncia do método Pilates na flexibilidade, nivel de

dor e qualidade de vida em idosas com média de 65,84 + 3,64 anos, as quais foram divididas



em dois grupos: grupo controle (n=17) e grupo Pilates (n=14). O grupo Pilates recebeu o
treinamento e o grupo controle um conjunto de palestras com o intuito de retirar o efeito do
convivio pessoal da amostra. Como resultado, o grupo Pilates apresentou uma melhoria da
flexibilidade no teste Sentar e Alcancar (p=0,033), Angulo Popliteo direito (p=0,015) e
esquerdo (p=0,0027), diminuig¢do do nivel de dor (p=0,0187), enquanto, o grupo controle nido
apresentou diferengas significativas.

De acordo com Dutra e Cardoso (2018) verificaram a influéncia do Método Pilates no
tratamento da lombalgia cronica em um grupo de mulheres atendidas na Unidade Basica de Saude
de Urutai-GO. As pacientes foram observadas durante 20 sessdes de 50 minutos, duas vezes por
semana, sendo excluidas do estudo pacientes com quadro algico lombar agudo. Os principais
resultados relacionaram-se a diminui¢do do quadro algico e a melhoria da qualidade de vida, apos
a aplicagdo do programa de exercicios, deduzindo, dai que parte destes resultados podem ter sido
influenciados em menor ou maior medida pela melhoria da flexibilidade promovida pela
utilizagdo do Método Pilates.

Em relagdo a comparagdo dos procedimentos de solo e aparelhos utilizados no Método
Pilates, somente foi identificado na pesquisa bibliografica, o estudo de Freitas et.al. (2015).

Neste trabalho os autores compararam duas diferentes técnicas de Pilates (Solo e com
aparelhos) sobre a aptiddo fisica relacionada a saude e fatores psicologicos de mulheres
sedentarias. A amostra foi composta por 39 mulheres sedentarias (46,07+4,82) subdivididas
aleatoriamente em trés grupos: MAT - exercicios no solo, AP- exercicios nos aparelhos e CO
- controle. Os grupos experimentais MAT e AP realizaram os exercicios trés vezes por
semana, cada sessdo com 50 minutos de duragdo durante 5 semanas. Dentre outras variaveis
mensuradas, o estudo avaliou a flexibilidade lombar e de quadril (p=0,0001) onde foram
encontradas diferengas significativas apos a aplicagdo dos respectivos programas de
treinamento.

Coincidindo com os resultados encontrados neste estudo, as pesquisas correlatas
sugerem que o Método Pilates realizado no solo e em aparelhos sdo eficazes e influenciam de
forma positiva a aptiddo fisica relacionada a saude e fatores psicologicos de mulheres
sedentarias, independentemente das técnicas utilizadas dentro do Método Pilates, sejam de
solo ou com utilizag@o de aparelhos.

Conforme as faixas etarias e os gé€neros investigados neste trabalho e na revisdo

bibliografica realizada, é possivel perceber também que o Método Pilates, desde que



devidamente aplicado com bases cientificas, pode ser recomendado a pessoas sedentarias ou
ndo, de todas as idades, para promog¢do de melhoria de sua aptiddo fisica, incluindo, neste
caso, a variavel flexibilidade, a qual foi observado nos resultados aqui encontrados, ser

significativamente melhorada aplicando-se as técnicas de solo e de aparelhos.
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ANEXOS
ANEXO I -Modelo do Termo de Consentimento Livre Esclarecido.
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado (a) para participar da pesquisa de Trabalho de Conclusio de Curso



- TCC intitulada “TMPACTO NA FLEXIBILIDADE DOS ERETORES DA ESPINHA E ISQUIOTIBIAIS
POR MEIO DA UTILIZACAO DAS TECNICAS DE TREINAMENTO DE SOLO E EM APARELHOS
UTILIZADOS PELO METODO PILATES”, sob a responsabilidade do pesquisador Artur Amancio Rezende,
orientado pelo Prof. Dr. Gabriel Humberto MufiozPalafox.

Nesta pesquisa, buscamos analisar ¢ comparar se existe diferenga na amplitude de movimento na parte
posterior do tronco ¢ pernas entre um grupo praticante de Pilates solo ¢ um grupo de praticantes da modalidade
com aparelhos, utilizando o do Banco de Wells (teste sentar ¢ alcangar).

O Termo de Consentimento Livre ¢ Esclarecido sera obtido pelo/a pesquisador/a Artur Amancio
Rezende no momento da realizagfo da coleta de dados no Estidio de Pilates Clinica Forma &Fisio Fisioterapia
Pilates ¢ Musculagdo ¢ no segundo piso da academia do campus FAEFI, no projeto NADEP da Universidade
Federal de Uberlandia

Em nenhum momento vocé sera identificado (a). Os resultados da pesquisa serdo publicados ¢ ainda
assim a sua identidade serd preservada.

Vocé ndo terd nenhum gasto ¢ ganho financeiro por participar desta pesquisa.

Os possiveis riscos éticos relacionados com os sujeitos desta pesquisa, tais como a possibilidade de
danos a dimensdo intelectual, psiquica, cultural ou social, serdo minimizados a medida que serdo respeitados
todos os itens deste Termo ¢ a finalidade central da pesquisa de contribui¢do com a transformagio social em
beneficio de todos ¢ de todas, sem distingdes, além dos futuros beneficios a comunidade pesquisada.

Os beneficios desta pesquisa consistem em contribuir para profissionais da drea da saude com uma base
teorica para o direcionamento de programas de prevengdo ¢ reabilitagdo para lesGes articulares ou
neuromusculares ¢ para programas de treinamento esportivo.

Qualquer duvida a respeito da pesquisa, vocé poderd entrar em contato com o pesquisadorArtur
Amancio Rezende pelo telefone: 034-99172-1282.

Podera também entrar em contato com o Comité de Ftica na Pesquisa com Seres-Humanos —
Universidade Federal de Uberlandia: Av. Jodo Naves de Avila, n® 2121, bloco J, Campus Santa Monica —
Uberlandia -MG, CEP: 38408-100; fone: 34-32394131.

Uberlandia, de de2018

Pesquisador

Eu aceito participar do projeto citado acima, voluntariamente, apés ter sido devidamente esclarecido.

Participante da pesquisa



