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Resumo

O presente estudo de caso analisa o efeito da técnica de Pilates na reeducacdo postural, em poucas
aulas. Este trabalho foi realizado no Estidio de Pilates — Atelier do Corpo, localizado em Piata, cidade
de Salvador — Bahia, com uma aluna, T.S.T.S., de 18 anos de idade. Primeiramente, submeteu-se a
uma Avaliacdo Postural Computadorizada, através do sistema Fisiometer de Avaliagdo -
Posturograma versdo: 28, com o intuito de observar as alteragdes posturais. Em seguida, foi
demonstrado os principios e fundamentos de que se tem absoluta necessidade para a execucdo do
método. Depois da apresentacdo da técnica de Pilates colocou em pratica as aulas, sendo estas
fundamentadas na Avaliacdo Postural Computadorizada, nos objetivos tracados e na sua primeira aula.
Foi aplicada vinte aulas, sendo trés vezes durante a semana, em dias alternados com a duracdo de, cada
sessdo, uma hora e vinte minutos, pelo turno vespertino. Apds a vigésima aula de Pilates, novamente,
submeteu-se a Avaliacdo Postural Computadorizada, com o designio de averiguar as possiveis
alteragdes corporais de T.S.T.S.
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Abstract

This case study analyses the effect of the Pilates postural re-education technique, in few classes. This
work was performed at the Estiidio de Pilates- Atelier do Corpo, located in Piatd, City of Salvador,
State of Bahia, with the student T.S.T.S., 18 year old. The first step consisted of a Computerized
Postural Evaluation of the student, using the Fisiometer Evaluation System — Posturograma version:
28, aiming at observing postural alterations. Following that, the principles and bases of the Pilates
technique necessary for conducting the method were demonstrated. After presenting the Pilates
technique, practical classes were started (the treatment was started) based on the Computerized
Postural Evaluation, on the objectives established and in the first class. The treatment consisted on
twenty sections, performed three times a week, every other day, each section with one hour and twenty
minutes duration during the morning. After the twentieth Pilates class the student was again submitted
to the Computerized Postural Evaluation, aiming at observing possible body alterations.
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Introducao

A técnica de Pilates foi criada por um
alemdo chamado Joseph Hubertus Pilates (1880-
1967), que quando crianga sofria de asma,
raquistismo e febre reumadtica. Desde cedo ele
decidiu contrariar a sua forma debilitada, buscando
nas atividades fisicas uma solug@o para vencer seus
problemas, através da yoga, mergulho, boxe,
natacdo, esqui,...com conhecimento de Fisiologia,
Anatomia e Medicina Oriental. Até os movimentos
animais ndo fugiram das suas observacdes. (Revista
Veja, 1998).

Em 1912, ele mudou para a Inglaterra,
dois anos antes da Primeira Guerra Mundial
(Ribeiro, 2004). Por ndo estar no seu pais, foi
considerado “estrangeiro inimigo”, sendo mandado
para a Ilha de Man. Assim, trabalhando como
voluntario, cuidou de exilados e mutilados
utilizando as molas das camas do hospital,
desenvolvendo e aperfeicoando, criando seus
métodos e equipamentos.

Sua técnica foi reconhecida quando
nenhum dos internos daquele campo sucumbiu a



uma epidemia de gripe (influenza) que vitimou
outras pessoas de outros campos. (Herdman &
Selby, 2000).

Apds a guerra, Joseph retorna para a
Alemanha, aperfeicoando seu método com a Forga
Policial de Hamburgo. Mas, posteriormente, acaba
se estabelecendo nos Estados Unidos, na cidade de
Nova lorque, abrindo um estidio no mesmo
edificio de New York City Ballet. (Hayashida,
2005).

O seu método comega a ser praticado por
importantes bailarinos que apresentavam lesdes,
sendo recuperados por Joseph Pilates. Logo, a
técnica ganha adeptos e se espalha por todo o
mundo.

Pilates denominava seu método de
Contrologia ou Arte do Controle, que ¢é a
capacidade que o ser humano tem de se mover com
conhecimento e dominio do préprio fisico,
apresentando uma completa coordenagdo do corpo,
mente e espirito, utilizando principios especificos
para promover a integracdo entre eles, que sdo a
concentragdo, centro de forca (Powerhouse),
fluidez, precisdo, respiracio e controle dos
movimentos. (Borges, 2004).

Dos trinta e quatro movimentos do método
original resultaram cerca de quinhentas variacdes,
realizadas com ou sem auxilio de aparelhos. As
aulas sdo realizadas individualmente ou em
pequenos grupos (maximo de seis pessoas), com a
duracdo média de uma hora e vinte minutos, sendo
os exercicios realizados com poucas repeti¢des (dez
vezes no maximo), nunca levando os alunos a
exaustdo (Borges, 2004).

Joseph afirma que, em aulas individuais,
apds as dez primeiras aulas o aluno sentir-se-a
melhor; apds vinte aulas as mudancas corporais sdo
visiveis; e, apOs trinta aulas as pessoas comegam a
notar as mudancas. A mudanga corporal nesta
técnica tem um efeito mais rdpido devido ao fato de
cada exercicio ser praticado em angulagcdes
especificas, com precisdo de cada movimento, sob a
indispensavel orientacdo exclusiva do instrutor
credenciado.

A técnica de Pilates consiste em dois tipos
de aula: no solo (também denominado The Mat) e
no aparelho (Borges, 2004). O trabalho tanto no
chdo quanto nos aparelhos (Cadeira, Reformer,
Wall, Trapézio) consiste em exercicios para
estabilizar pelve, controlar abdome, mobilizar
articulacdes, fortalecer e alongar membros
superiores € membros inferiores. (Nogueira, 2002).

Para uma melhor precisdo e seguranga
durante a execucdo de exercicio, os instrutores
provéem ajuda fisica e feedback verbal.
Inicialmente, os exercicios de solo de Pilates usam
um longo apoio do centro nas posi¢des de dectbito
ventral, decubito dorsal e decubito lateral.

Com a obtencdo da melhora da forca e da
forma , a base de apoio € gradualmente reduzida

para treinar novamente o0s mecanismos de
propriocep¢do, enquanto criam-se padrdes de
movimentos mais eficientes.

Adicionalmente, Pilates envolve exercicios
de cadeia cinética fechada que podem fornecer as
forcas compressivas e descompressivas necessdrias
para melhorar a nutricdo nas articulagdes e
cartilagens, reduzindo o risco de degeneracdo.
(Segal et al, 2004).

A proposta de Joseph Pilates tem um
amplo beneficio para o corpo humano, como
estimular a circulagdo, melhorar a flexibilidade, a
amplitude de movimento, enfim, melhorar a
postura, o condicionamento do corpo (fisico e
mental) em geral. (Menegatti, 2004).

Uma boa postura € aquela em que a pessoa
na posicdo ortostdtica exige o menor empenho da
musculatura e dos ligamentos para a administragdo
da regularidade dos segmentos corporais. S6 que
com os hdbitos que estamos herdando da nossa
sociedade e cultura, cada vez mais comodistas, a
nao mais simples dor nas costas vem prejudicando
pessoas de todas as classes e idades (trabalhadores
diversos, donas-de-casa, criangas...).Desencadeando
os desequilibrios posturais. (Verderi, 2002).

Essas irregularidades se diversificam de
acordo com o estilo de vida que cada ser contém,
além da consciéncia do corpo que cada um traz
consigo, pois € esse conhecimento que provocard
todo decurso de desarmonia corporal (Machado,
2003).

E por isso que, antes de iniciar o Pilates
(ou qualquer outra atividade fisica) € de grande
importancia que se tenha realizado uma avaliagdo
fisica e em especial uma estimativa que verifique os
problemas posturais, denominada de avaliacdo
postural.

Alguns dos objetivos dessa avaliacdo sdo
detectar possiveis desvios posturais que podem
ocorrer por vdérios fatores, muitos dos quais
facilmente reversiveis e evitar lesdes, através da
programacao de aulas especificas para cada aluno.

Para uma maior confiabilidade na
avaliacdo Postural, A fisioterapeuta paraibana
radicada no Rio de Janeiro (RJ) Dr* Francinett da
Costa Dias, com a colaboracio de indmeros
fisioterapeutas, resolveu, hd cinco anos, iniciar o
desenvolvimento de um software de avaliacdo
funcional que comprovasse e que desse respaldos
mais fidedignos na atuagdo fisioterap€utica na area
de Avaliacdo Postural. (Revista COFFITO, 2004).

Hoje em dia, devido a existéncia da
avaliacdo postural computadorizada existe a
possibilidade do laudo ser analisado por diversos
profissionais da drea de saide, aumentando
significativamente a seguranca do diagndstico.

A avaliacdo postural computadorizada
possibilita capturar as imagens do individuo, as
medidas de angulos e distdncias de pontos
anatdmicos nos planos frontal, dorsal e sagital,
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propondo uma investigagdo de desvios posturais e
alteracdes no sistema osteo-muscular. (Bankoff et
al, 2004).

Ocorre também a possibilidade do aluno
ser reavaliado, comparando-se os  gréficos
evolutivos da sua avaliacdo, podendo, assim,
reformular de maneira mais fidedigna o programa
de treinamento.

O objetivo deste trabalho € avaliar o efeito
da técnica de Pilates, na Reeducagdo Postural, em
vinte sessoes.

Metodologia

1. Amostra

A aluna T.S.T.S., 18 anos de idade, sexo
feminino, 1,68m de altura, pesando 70 quilos, foi
submetida a Avaliagdo Postural Computadorizada,
feito pela plataforma (denominada Fisiometer) de
Avaliagdo — Posturograma, versdo 2.8, cujas aulas
foram realizadas no Atelier do Corpo - Estudio de
Pilates, localizada na Rua Haeckel José de
Almeida, 176, Piata, Salvador - Bahia.

A instrucdo de Pilates foi feita por Tane
Samano, concluinte do curso de formacdo na
técnica de Pilates, sob supervisdo da instrutora
Jaqueline Borges.

2. Procedimento
3 Avaliagdo Postural Computadorizada 1

A aluna T.S.T.S. foi submetida, no dia 12
de abril de 2005, terca-feira, a uma Avaliacdo
Postural Computadorizada, na APAE (Associagdo
de Pais e amigos dos Excepcionais de salvador),
situado na Rua Rio Grande do Sul, 545, Pituba,
Salvador — Bahia. O exame foi realizado através de
seis imagens: face ventral, face posterior, perfil
esquerdo, perfil direito, flexdo anterior (visdo
anterior e de perfil). Essa avaliagdo objetiva
identificar as principais assimetrias e desniveis
posturais mediante os pontos anatdmicos do corpo,
por meio de imagens digitalizadas (fig.01). Nessa
avaliacdo constatou-se:

- Linha de prumo anterior levemente desviada para
a esquerda;

- Inclinagdo postural da cabeca para a direita;
- Assimetria da espinha iliaca antero-superior;
- Projecdo anterior da cabeca;

- Cifose dorsal moderada;

- Proje¢@o anterior dos ombros;

- Retificacdo postural da lombar;

- Retroversdo da pelve;

- Proje¢@o abdominal;

- Genurecurvato;

- Encurtamento da cadeia muscular posterior.

Figura 01: Perfil direito.
2 Programacgdo das aulas

No mesmo dia da primeira Avaliacdo
Postural Computadorizada, T.S.T.S. foi admitida no
Estudio de Pilates — Atelier do Corpo.

Foi demonstrado para a aluna os principios
e fundamentos basicos necessdrios para a execugdo
dos movimentos da técnica de Pilates. A mesma
estava trajando uma roupa confortdvel que ndo
limitava seus movimentos, permitindo, também,
com que o instrutor observasse a sua respiracao e
movimentagao.

Sendo assim, baseado na sua avaliagdo
postural computadorizada, na no¢do de consciéncia
corporal observado na aula de apresentacdo, foram
tracados os seguintes objetivos para a aluna:

- Alongamento global, enfatizando a
cadeia posterior.

- Estabilizar a cintura escapular e pélvica.

- Mobilizar a coluna, enfatizando a coluna
lombar.

- Fortalecer o Centro de For¢a, membros
superiores € membros inferiores.

Depois da aula de apresentacdo da técnica
colocou-se em pratica as aulas, sendo estas
fundamentadas nos seus objetivos, na aula de
apresentagdo e na  Avaliacdo Postural
Computadorizada.

Foram idealizados trés programas de aulas
diferentes. Uma no trapézio, uma na cadeira e uma
no Reformer, sendo cada aula dividida em
aquecimento, exercicios de solo, exercicios de
aparelho e alongamento.

Progrediram em vinte aulas, trés vezes por
semana, em dias alternados, com duracdo de uma
hora e vinte minutos cada sessdo, no turno
vespertino.

As aulas comecavam com  um
aquecimento, que foi personalizado e padronizado,
e realizado da seguinte maneira:

» Massagem com a bola de ténis

» Alongamento de triceps sural

» Inclinagdo lateral da coluna com banda elastica

» Elevacdo e depressdo escapular com banda
eléstica



» Alongamento de:

- Cadeia posterior

- Piriforme

- Gliteo

- Membros inferiores
» Gato pedra

Cada tipo de aula (I, II, III) ostenta o
mesmo objetivo, apenas com as variagdes de
exercicios, no solo e aparelhos (tabela 01), visando
a estabilizacdo, mobilizacdo, fortalecimento e
flexibilidade dos segmentos corporais.

» Arco-iris

ALUNA: T.S.T.S. AULA I AULA I AULA III
* Aquecimento * Aquecimento * Aquecimento
* Mola: * Rolo: * Bola:
- Abdominal: Canoa / Péndulo / | - Borboleta 1 e 2 - Cair frente
SOLO Obliquo - Preparagao para o corcel - Rolamento pélvico
- Série de isquios - Abdominal (reto + obliquo) - Abdominal (reto + obliquo)
- Roll up + puxada de bragos - Rolamento pélvico + extensdo de | - Flex@o e extensao de joelhos com feijao
joelho. - Roll up
- Apoios
REFORMER TRAPEZIO CADEIRA
* Ponte + série de pliés * Extenséo de coluna * Protragdo + retragdo escapular
% Flexao plantar e dorsal * Abdominal 03 partes % Extensdo de coluna
% Série de bracos simples + | * Série de pliés * Série de bragos
combinado * Flexdo plantar e dorsal * Leg Press
APARELHOS % Abdominal coordenation * Pés de dguia * Desaceleracgdo solear
% Down Stretch * Série de bragos sentada * Preparagdo para o teaser
% Inclinagdo + rotagdo de | * Inclinacdo lateral * Flexdo lateral ajoelhada
tronco * Mergulho sentada % Gato em pé.
* Adutores + abdutores em pé
na plataforma
COMPLEMENTO | Alongamento Global Alongamento Global Alongamento Global

Tabela 01: Programagdo da aula de Pilates

2 Avaliagdo Postural Computadorizada I1

Ao final da vigésima aula, no dia 28 de
junho de 2005, foi realizada outra Avaliacdo
Postural Computadorizada, com intuito de verificar
as possiveis alteracdes posturais de T.S.T.S.
(fig.02) em conseqiiéncia da técnica de Pilates.

A
Figura 02: Perfil direito.

Discussio e Resultados

Em conformidade com o objetivo que
desperta o interesse do presente trabalho, foi
empenhado verificar o efeito da técnica de Pilates
na Reeducacdo postural em vinte sessdes.

Através das aulas que instruia, Joseph
Pilates comprovou que entre as dez e trinta
primeiras aulas individuais o aluno observa
mudangas visiveis no seu corpo. Essa entre outras
afirmacdes consegue deixar o Pilates em uma das
posicdes de coadjuvante ideal para o alinhamento
do corpo humano.

A aplicacdo dessa técnica na drea de
Reeducacdo Postural tem apresentado um
crescimento significativo as melhores apresentadas
pelos pacientes e principiantes. O relato destes,
quanto a essas melhoras aliadas a seguranga da
técnica , parecem ser os principais responsdveis por
este crescimento.

E para conhecer se a pessoa apresenta um
alinhamento do corpo adequado € interessante
realizar uma avaliacdo postural que propicie
eficicia sem arriscar a qualidade do atendimento.
De maneira computadorizada a avaliacdo do
segmento corporal mensura e quantifica os desvios
posturais por meio de imagens digitalizadas,
emitindo relatérios com fotos do aluno.




O presente trabalho mostra que, apés as
vinte aulas de Pilates e através das analogias das
Avaliagdes Posturais Computadorizadas, pdde ser
constatado as seguintes modificagdes posturais:

- Reducao da cifose dorsal;

- Reducao da lordose lombar;

- Reducdo da anteriorizagdo corporal;

- Melhora do alinhamento dos membros inferiores;
- Melhora do alinhamento da coluna vertebral.

Além disso, tanto a aluna quanto a
instrutora notaram uma melhora global da
flexibilidade, o que ndo foi constatado nessa
avaliacdo, devido ao fato da aluna estar com o
angulo coxo-femural diferente na primeira e
segunda avaliacdo, na imagem de flexdo anterior,
de perfil.

Conclusao

Em conseqiiéncia ao programa de Pilates
personalizado e baseado na Avaliagdo Postural
Computadorizada, sendo a atividade praticada
individualmente, a aluna T.S.T.S. apresentou uma
melhora visivelmente significativa na Reeducacdo
Postural em apenas vinte aulas.

Pdde ser observado quanto o Pilates tem a
contribuir com o equilibrio corporal (fisico e
mental), auxiliando, assim, nas prevencdes
osteomioarticulares do corpo humano.

Enfim, através desse artigo podemos estd
subsidiando uma significante proposta para a
(re)educacdo postural dos alunos de Pilates; e acima
de tudo podendo contribuir para uma melhor
qualidade de vida de cada um deles.
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