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RESUMO: Apesar de o método Pilates ser muito utilizado lateste inclusive na reabilitagio, ha “Universidade Estadual de
escassez de trabalhos que avaliam os efeitos pabAmetros respiratérios, ressaltando que a redpira Campinas
estd entre os primeiros principios do Pilates. {@tolo deste estudo foi avaliar os efeitos do meétod

Pilates no Solo sobre parametros respiratériosdigiduos saudaveis. Foram selecionadas 10 mulheres
saudaveis que foram avaliadas por espirometriapwaaniometria e cirtometria antes e apoés intervengao

com o método Pilates no Solo por um periodo deettaras com frequéncia de duas vezes por semana,
totalizando 20 sessdes. A andlise estatisticaefilizada pelo test8hapiro-Wilkseguido do teste t de

Studentou Wilcoxon dependendo do resultado do teste de normalidadeada dominio analisado

(p<0,05). Os resultados mostraram gque o métodteRilumentou a ventilagao voluntaria méxima (7,9%),

a forgca muscular inspiratéria (24,7%) e expirat(2o), além do aumento na cirtometria axilar (89,9

xifoideana (90,8%) e abdominal (192,3%). Conclugse o método Pilates no Solo se mostrou eficaz na
melhora da forga e resisténcia muscular respiegtéiém da mobilidade téraco-abdominal em mulheres

saudaveis.

Palavras-chave Fisioterapia; For¢ga Muscular; Masculos Respiia®rEspirometria.

ABSTRACT: Although the Pilates method is widely used todajuding the rehabilitation, there are few
studies evaluating the effects on respiratory patars, detaching that breathing is among the first
principles of Pilates. The objective of this studgs to evaluate the effects of the Mat Pilates oeettn
respiratory parameters inhealthy subjects. 10 Imgaltomen were selected and were evaluated by
spirometry, manovacuometry and cirtometry before afiter intervention with the Mat Pilates for aipdr

of 10 weeks with a frequency of twice a week, iotaR0 sessions. Statistical analysis was perforbyed
the Shapiro-Wilk test followed by Student's t odatkon test, depending on the result of normaést for
each domain examined (p <0,05). The results shawatthe Pilates method increased the maximum
voluntary ventilation (7.9%), inspiratory (24.7%j)daexpiratory (25%) muscle strength, besides imgéa
axillary (85.9%), xifoideana(90.8%) and abdomiri#dZ.3%) cirtometry. We conclude that the Mat Pdate
proved effective in improving the respiratory muascl strength and  endurance
besidesthoracoabdominalmobility in healthy women.
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Introducéo
O método Pilates foi desenvolvido no inicio da A amostra do estudo do estudo foi constituida de
década de 1920 por Joseph Humbertus Pilates, seridomulheres saudaveis, selecionadas em um gru@é de
baseado em  principios como: Concentracdepluntarias na cidade de Piracicaba/SP. Foram iehedu
Centralizacdo Rower Housg Respiragdo, Controle, em uma avaliagdo inicial 10 voluntarias por ndo se
Preciséo e Fluidez de movimentos, tendo como panei enquadrarem nos critérios de inclusdo que foramdse
objetivos melhorar a forca muscular, flexibilidagde sexo feminino, com idade entre 20 a 30 anos, indiéce
consciéncia postural, combinando o treinamentoaipac  massa corporal (IMC) entre 18,5 a 25 K§/ausentes de
e mente, objetivando alcancar o correto alinhamenttbencas pulmonares, cardiovasculares, neurologicas
posturat™. ortopédicas. Também foram excluidas do estudo 05
Durante a execucdo dos exercicios de Pilates s@mluntarias pelo ndo comparecimento em alguma#egsss
envolvidas contracdes musculares isotbnicg$altas) durante o periodo de intervencéao.
(concéntricas e excéntricas) e principalmente isocas As voluntarias foram orientadas e esclarecidas
com destaque nos principios de Respiragdo cmanto ao procedimento do estudo, de acordo com as
Centralizacdo ou centro de forcRo(ver Housg Este determinagcbes da Resolugcdo 196/96, do Conselho
centro de forca é composto por muisculos abdominaMacional de Saude. O estudo foi aprovado pelo @Godut
paravertebrais, extensores do quadril, flexoresjuhdril  Etica em Pesquisa da Anhanguera Educacional sob o
e musculos do assoalho pélico E a respiracdo do protocolo #307 e as voluntarias assinaram um teteno
método Pilates que também é especifica durante osnsentimento livre e esclarecido para participar d
exercicios, denominada respiracdo lateral. Este dip estudo.
respiracdo evita a expansao do abdome para naar deix Inicialmente foi realizado anamnese, com
regido lombar desprotegida e utiliza os muasculgsreenchimento de wuma ficha de avaliagdo e
toracicos e costais para gerar expansdo lateralada posteriormente verificada a saturacdo periférica de
toracica aumentando assim 0 espaco para os pulsede®xigénio, a frequéncia cardiaca e avaliacdo
expandirer. antropométrica (peso, altura e indice de massaorp
Apesar de existirem varios estudos sobre os efeitd@s1C)).
do método Pilates no tratamento da dor lofhas&o Posteriormente, foram avaliadas: a expansibilidade
escassos 0s estudos que avaliam os efeitos soffeaco-abdominal com auxilio de fita métiica forca
pardmetros respiratorios, destacando o envolvimdoto muscular respiratoria, representada pela pressdo
musculo diafragma e tendo como alguns dos primeirasspiratoria maxima (PImax) e pressdo expiratoria
principios, a centralizacdo e a respiracdo, sersta emaxima (PEmax) pela manovacuoméftia®® e
especifica em todos os movimentos. parametros espirométricos, especificamente a cdgdei
Sendo assim, este estudo teve como objetiwdtal lenta (CV), capacidade vital forcada (CVF)ae
avaliar os efeitos do método Pilates no Solo sobxentilacdo voluntaria maxima (VVM) segundo a ATS
parametros respiratorios de mulheres saudaveis. (2005)°.
hipétese deste estudo é que a intervengdo com admét A intervencgdo realizada pelo método Pilates no
Pilates melhore os parametros respiratorios awmiadSolo foi no periodo de 10 semanas e na frequéreia d
principalmente os relacionados aos musculos reéépwa duas vezes por semana, totalizando 20 sessfes. Cada
e expansibilidade tdéraco-abdominal, pois é um nwétodessado teve a duracdo de 45 minutos. Ressaltaesesqu
gue trabalha com a respiracdo de maneira especifica limites individuais foram respeitados e 0s exeosidie
Pilates foram orientados sempre por dois instretore

Materiais e Métodos devidamente treinados e habilitados, sendo realgae
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maneira progressiva iniciando desde a conscieditizdg espirométricos. Ressalta-se que as andlises, solkta
Power Housee aplicacdo dos principios, até exerciciodados e aplicacdo dos exercicios foram realizadas e
mais dindmicos, como por exemploHaoindred, Bridge, equipe pelos mesmos avaliadores e instrutores amtes
One leg Stretch, Bilateral Footwork, Spine Stretctire apés a intervencao com o método Pilates.
outros. O protocolo experimental esta representaalo A andlise estatistica dos dados foi realizada
Figura 01. aplicando-se primeiramente o teste de normalidade
Para a realizagdo deste estudo foram utilizad@&hapiro-Wilk seguido do teste t dStudentpareado ou
oximetro de pulso (Nonff), Manovacuémetro (Ger-d, Wilcoxon dependendo do resultado do teste de
espirdmetro (Easy Ofig fita métrica, balanca digital, hormalidade de cada dominio analisado, para a
colchonetes, bolas, faixas elasticas e b&abatl’. E comparacdo das fases antes e apos a intervengéuelO
importante ressaltar que todos os equipamentognforgl® Significancia utilizado foi de 5% (p<0,05) e os
previamente calibrados. softwaresutilizados foram o Prism 3.0 e o Statistica 6.0.
Apés o periodo de intervencao, as analises foram
repetidas, especificamente: a expansibilidade ®érac

abdominal, a forgca muscular respiratéria e os pefi@as

Voluntarias

(N=25)

,

Avaliagao
- Anamnese
-Pariimetros espirométricos
-Forca muscular respiratiria
Expansibilidade téraco-abdominal

l

Intervencio (Pilates no Solo)

Exclusio na avaliacio
inicial (N= 10}

10 semanas = 2x/semana ——] Exclusiio por faltas (N=5)

(20 sessoes)

l

Reavaliacio da amostra do
estudo (N=10)

Apis 48 horas

Figura 1. Protocolo experimental

Resultados muscular respiratéria, sendo de 24,7% na PImaxabte
A amostra estudada foi constituida de 10 mulhere® PEmax, conforme mostra a tabela 2. Com relagdo a
jovens saudaveis, sendo as caracteristicas mostrada expansibilidade téraco-abdominal, o método Pilates
tabela 1. também promoveu aumento nas medidas dos trés niveis
A intervengcdo com o método Pilates no Solavaliados na cirtometria, sendo 85,9% no axilaj8%0no

promoveu aumento na VVM em 7,9% e na forcaifoideano e 192,3% no abdominal (tabela 2).
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Tabela 1.Caracteristica da amostra (n=10)

Variavel

Idade (anos) 22,80+1,93
Peso (Kg) 66,70+11,14
Altura (cm) 1,63+0,04
IMC (Kg/m?) 24,89+3,40
SpG, 98,90+1,37
FC (bpm) 89,00+10,41

Os valores correspondem a médiatdesvio-padréo. IM@se de massa corporal; SpGaturacéo periférica de oxigénio; FC= frequénataiaca.

Tabela 2.Espirometria, Manovacuometria e Cirtometria

Variavel Antes Apos p

Espirometria

CV (L) 92,00+14,06 94,40+12,60 0,5288
CVF (L) 93,60+12,90 92,80+12,50 0,8534
VVM (L/min) 90,20+14,95 97,30+11,82 * 0,0172
Manovacuometria

PImax - 77,00£19,47 - 96,00+23,31 * 0,0053
PEmax 66,00+16,30 82,50+13,39 * 0,014
Cirtometria

Axilar 4,60+2,76 8,55+1,77 * 0,0002
Xifoideana 3,80+1,40 7,25+1,78 * 0,0002
Abdominal 2,60+2,27 7,60+2,13 * <0.0001

*p<0,05 comparado a fase antes da intervengado. &)éaidade vital lenta; CVF= capacidade vital foegatVM= ventilacdo voluntaria méaxima; PImax= presg@spiratdria maxima; PEmax=
presséo expiratéria maxima |

Discusséo obliquo interno (Ol) em um grupo de 13 jogadores
No presente estudo observou-se a efetividade daudaveis de criquete do sexo masculino e coneiwgue
aplicagdo do método Pilates no solo sobre parametrm TrA forma uma banda musculofascial como uma
respiratérios de mulheres saudaveis, com melhora espécie de espartiiho podendo melhorar a estatiiliza
resisténcia e forca muscular respiratéria e nlambo-pélvica. Outros trabalhos também relacionanam
expansibilidade téraco-abdominal. musculos com insercdo na coluna vertebral como
Segundo Costat al** a VVM é uma medida que geradores de estabilidade destacando o musculoeffrA
avalia aendurancedos musculos respiratérios. Sendaomparacdo com os demais misculos abdomifais
assim, a aplicagdo do método Pilates no presetidoes Endleman e Critchléy avaliaram, pela ultra-
foi eficaz em promover o aumento da resisténcisafes sonografia, a atividade dos musculos TrA e Ol e
musculos. Este fato pode estar relacionado ao d@o mostraram que exercicios realizados de acordo c®m o
respiracdo realizado durante os exercicios assm@ad principios do método Pilates foram eficientes em
principio de centralizacdo, que promove contra¢éi@a a promover a atividade destes musculos. Embora divdje
principalmente dos musculos localizados na regidto presente estudo nado foi avaliar os efeitos dodnéno
abdominal, para promover a estabilidade da colurieatamento da dor lombar, este tema se torna iGupert
lombar. porque ao realizar os exercicios do método Pilatesre
Segundo Teshet al®® o musculo transverso contragdo do TrA e demais musculos estabilizaddees
abdominal (TrA) e sua relagdo com a fascia toraoashr coluna, aumentando a pressao intra-abdominal, sendo
sdo considerados importantes no aumento da press@cessaria a participacdo do principal musculo da
intra-abdominal participando na estabilidade lombarespiracdo que é o diafragma, além dos musculos do
Hideset al® Tambémavaliaram por meio de ressonanciaassoalho pélvico que sdo responsaveis por conter o
magnética e ultra-sonografia a fungcdo do muscuf &r
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deslocamento das visceras durante o aumento deApregpodem estar relacionados com o tipo de respiracédo
intra-abdomingf realizada durante os exercicios. Paeliral® avaliaram
Embora a respiracdo esteja entre os primeirg@or meio da cirtometria e espirometria a mobilidade
principios do método Pilates e ser especifica deras toracica de um grupo de 30 pacientes portadores de
exerciciod®, ndo foram encontrados na literatura estudd3POC de grau moderado e grave, onde os resultados
gue abordem este tema, especificamente relaciorsaxdos demonstraram que exercicios direcionados ao aundento
resultados do presente estudo que demonstrarano quenobilidade toracica, melhoraram a expansibilidade
método Pilates no Solo foi eficiente em promovetoracica, sendo mais acentuada na regido toratfieaoir
melhora da forca e resisténcia muscular e da ndalié possivelmente pela melhora da excursdo diafragematic
téraco-abdominal, tornando-se necessario a redlizde Diferentemente, no nosso estudo foi observado melho
novos estudos para melhor compreender os efeittta deem todos o0s niveis avaliados na cirtometria,
técnica sobre os parametros respiratorios. possivelmente porque o0 método Pilates trabalha a
Porém, as possiveis explicacdes para os resultadespiragdo de forma diferente comparado aos ex@scic
podem estar relacionadas com a respiracdo realizagalizados por Pauliet al?®>, que focavam a respiracdo
durante os exercicios. Segundo Blount e Mckénaie diafragmatica. O método Pilates por possuir uma
respiracdo correta do método Pilates deve serzaglali respiragdo especifica durante os exercicios, szmlz
com os musculos da regido abdominal contraidos, néontracdo ativa dos musculos estabilizadores danaol
movimentando o abdome para ndo deixar a regidodomigera maior tensdo sobre o musculo diafragma dimdiaui
desprotegida e utilizando os musculos toracicogstats sua excursdo para manter a pressao intra-abdorGiowal.
para gerar expansao lateral da caixa toracica.tipstele esta alteracdo da respiracdo durante o0s exercicios
respiracéo é denominada respiracéo lateealtiliza uma possivelmente ocorre maior mobilidade torécica iegiy
respiracdo toracica associada a uma contrac@mior trabalho dos musculos respiratérios costais e
principalmente dos musculos TrA, multifido lombki) acessérios, promovendo assim maior expanséo taraaic
e Ol que séo considerados musculos estabilizadtaes inspiracdo e maior retragdo toracica na expiragaque
coluna vertebral*®*® Ao realizar a contracdo destesem condicdes normais.
musculos ha participacdo do principal muasculo da Contudo, reconhecemos como limitacbes do
respiracdo, que é o diafragma, o qual trabalha eestudo, a escassez de evidéncias cientificas optats
conjunto ao conter o deslocamento das vistefas ao tema: a avaliagdo de parametros respiratori@s e
Sendo assim o musculo diafragma durante a respiragétervencdo do método Pilates, além do tamanhoitcest
em condi¢cdes normais com o abdome relaxado tera a sla amostra.
excursdo livre gerando pouca resisténcia dos oOrgaos
internos e mauasculos abdominais que se deslocadonclusdo
fornecendo espaco para sua movimentacdo. EgSam base nos resultados obtidos neste estudo,uceecl
dindmica é alterada durante os exercicios de Pilatgue o método Pilates no Solo foi eficiente em pramo
porque ao realizar a respiracdo lateral o muascubumento na resisténcia e na forca dos musculos
diafragma encontra resisténcia em sua excursdo pedspiratorios e a melhora da mobilidade téraco-
contracdo dos musculos abdominais que impedem abdominal, podendo estar relacionado com o tipo de
deslocamento dos 6rgédos, aumentando a pressae intespiracdo realizado durante os exercicios assocad
abdominal e essa tensdo do musculo diafragncantracdo ativa dos musculos estabilizadores danaol
possivelmente é a que gera seu fortalecimento. Contudo, é importante a realizacdo de novos estedos
Com relagdo a préatica de Pilates e a mobilidadeom amostras maiores para melhor entender os

toracica, os resultados encontrados neste estudméta mecanismos e possiveis variacées dos resultadosicom
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namero maior de participantes para que futuramente
possibilite a aplicacdo do método Pilates na pigseie
doencas, incluindo as respiratérias, uma vez q¥sa%0
resultados foram positivos nos parametros respiosto
avaliados.
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