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O significado da pratica do método Pilates para
as praticantes

The significance of the Pilates method practice for the practitioners
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RESUMO: Foi objetivo do presente estudo verificar as carésticas de mulheres praticantes de Pilates Rodrigo Franco de Oliveifa

a opinido destas, quanto a particularidades dodué# pesquisa caracterizou-se como néo experientReise Aparecida de Almeida

e descritiva, sendo realizada em 10 diferentebesizimentos, de trés cidades do norte do Parana, ¢ Pires-Oliveird

45 mulheres, na faixa etaria entre 14 e 73 ano$%38,60), praticantes de Pilates ha no minimo seis

meses. Uma entrevista semiestruturada com pergabéaias e fechadas foi realizada. Para analiamfor 1Universid,ade Estadual do Norte
criadas categorias, de forma a agrupar as respustaginidade. Foi possivel observar que a maiteim ~ do Parana

praticantes, procuraram a técnica por apresentamamdicdes patolégicas (40%), e encontraram ndUniversidade Norte do Parana
método tranquilidade, prazer e identificacéo (4ZR3Aproximadamente 98% declararam ndo pensar em

parar de praticar Pilates, por perceberem mudam@erais ao longo do tempo. A maior parte relatou

conseguir realizar os movimentos com contracdo eltabilizadores da coluna (84,44%), correta

respiracdo (91,11%), com concentracéo (88,88%jn alé realizar os movimentos de forma precisa,

controlada e com fluidez (91,11%). Concluiu-se queétodo Pilates, tem sido procurado principalmente

em casos de reabilitagdo e possibilita as pragsamrazer e tranquilidade, ndo oferecendo difaddd

para o aprendizado dos seis principios basicos.

Palavras-chave:Exercicio; Técnicas de Exercicio e de Movimentjdg da Mulher.

ABSTRACT: The aim of this study was to verify the charact&$sof women who practice Pilates and
their view, as regards the particularities of thettmd. The research was characterized as non-
experimental and descriptive, being held in 10edéht venues, three cities in Northern Parand, 46th
women, aged between 14 and 73 years (34.5 + 1(q6&)titioners of Pilates for at least six montAs.
semi-structured interview with open and closed tioes was performed. Categories were created for th
analysis in order to group responses by affinityvds observed that most practitioners, searchethé
Pilates due to pathological conditions (40%), awmdnfl in the method tranquility, pleasure and
identification (42.23%). Approximately 98% reportéuey were not thinking in stopping to practice
Pilates for perceiving bodily changes over time.sMreported ability to perform movements with the
contraction of spinal stabilizers (84.44%), propezathing (91.11%) and concentration (88.88%), tand
perform the movements in a precise form, contradled with fluidity (91.11%). It was concluded tlilaé
Pilates method has been searched mainly in casehabilitation and enables the practitioners, lea
and tranquility, offering no difficulties in thedening of the six basic principles.
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Introducéo
Durante o periodo da Primeira Guerra Mundial, No entanto, apesar da popularizacdo do Pilates,

um aleméo chamado Joseph Hubertus Pilates, cri@u uoomo possibilidade de exercicio, seja para a litstib
modalidade de exercicio fisico denominada Contialogou condicionamento fisico, ndo se tem investigauhres
(controle harmonioso entre corpo e mente). Iniotwite a as caracteristicas dos praticantes do método e @@mo
técnica foi utilizada para reabilitar soldados des em mesmos, compreendem a execucdo dos seis principios
guerra. Posteriormente Joseph Pilates estendeu b@sicos. Deste modo, o objetivo deste estudo gidlicar
possibilidades de exercicios para o condicionamen&s caracteristicas de mulheres praticantes dee®iata
fisico, principalmente de dancarinos opinido destas, quanto a particularidades do método

Apés a morte de seu criador, a técnica passou a
ser chamada de método Pilates. Atualmente a prpmira Materiais e Métodos
esta forma de exercicio tem crescido, sendo a &étim Trata-se de um estudo com o método né&o
modalidade com o maior ndmero de praticantes nesperimental, do tipo descritivo. Foram convidados
Estados Unidos, entre os anos de 2008 e 2009, icmm ¢ participar da pesquisa todos os estabelecimentes qu
milhdes de praticantés ministravam sessdes de Pilates das cidades de aAndir

O método tem se mostrado eficiente para Zacarezinho e Joaquim Tavora, localizados ao rwote
reabilitacdo fisioterapéutica, como por exemplo,oasos estado do Parana, no Brasil, totalizando 10
de dor lombat desvios posturdise esclerose multipla estabelecimentos.
Pacientes em tratamento de caht@mbém fazem uso do Uma vez que nos estabelecimentos visitados, as
Pilates, como forma de desenvolver ou preservaessoas que estavam matriculadas para frequestdiese
capacidades fisicas importantes, como forca etéesisa. de Pilates, eram prioritariamente do sexo feminino
muscular. A técnica vem sendo explorada ainda, paralaproximadamente 90%), optou-se por considerar a
condicionamento fisico de pessoas em diferentesmdai opinido deste publico na presente pesquisa. Destaaf
etarias, contribuindo principalmente para a melhdaa foram entrevistadas 45 voluntarias, todas do sexo
forca e resisténcia musculaflexibilidadé e equilibrio feminino, com idades entre 14 e 73 anos (34,5+)0®9
postural. 10 estabelecimentos visitados foram neste caso

Para a pratica do Pilates, seis principios basicospresentados (a0 menos quatro pessoas de cada
precisam ser respeitados em todos o0s exercicieéstabelecimento participaram da pesquisa).
concentracdo, centro, respiracdo, precisdo, centeol Os critérios de inclusdo foram: sexo feminino e
fluidez-2*° praticar o método Pilates, por pelo menos seis snese

A concentragdo refere-se ao fato do executanfdas as voluntarias que atenderam aos critérios de

concentrar-se no grupo muscular que estd senthzlusdo e aceitaram participar do estudo assinaram
trabalhado. O centro diz respeito a ativacao catstdos Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. A pissqu
misculos que realizam a estabilizacdo lombo-pélvictoi aprovada pelo Comité de Etica local conforme
como os abdominais, lombares e do assoalho pélico.resolucdo do Conselho Nacional de Saulde (parecer
respiracdo € realizada de forma que o ar € inspired 049/10).
preparacdo do movimento e expirado na execu¢do do  Duas pesquisadoras previamente treinadas por um
mesmo. Quanto a precisdo, controle e fluidez, eefese profissional com experiéncia em pesquisa qualdativ
respectivamente, ao fato do praticante executar permaneceram durante um periodo do dia (manh& tard
movimento dentro de uma amplitude adequada, sema noite), em cada um dos 10 locais de estudoc@es
pressa e de maneira ritmada’ do periodo em cada estabelecimento ocorreu de forma

aleatéria). As voluntarias foram abordadas logosap6
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término de suas sessfes de Pilates. Foram abordadaslescritiva. Serd indicado o nimero de voluntarias q
total 55 voluntarias, porém, 10 delas, ndo atemdexas atenderam a cada categoria e a respectiva poreemtag
critérios de inclusdo (todas as voluntarias quacdeeam
aos critérios de inclusdo aceitaram participarsiod®). Resultados e discussao

Para averiguar as caracteristicas das praticantes, Foi observado que as praticantes tiveram uma
foi adotada uma técnica de entrevista semiestdduravariacdo de zero a 300 meses de pratica em outras
(gravacdo de voz através de um dispositivo mévelalwo  atividades fisicas (31,5+40,3), e uma variagaoeiea 72
Nokia 501), com perguntas abertas e fechadas, mnefo meses de pratica do método Pilates (média de
proposta de Lidke e Andfé As perguntas foram 15,5+12,02).
elaboradas exclusivamente para este estudo, por um Sobre o motivo da escolha do Pilates, como forma
pesquisador com experiéncia em pesquisa qualitafiva de exercicio, foi observado que quase a metade das
analise das entrevistas seguiu a recomendacdo wibduntarias relatou condicdes patolégicas. Sende qu
Bardin'?, em que foram criadas categorias para cadkestas, 77,78% fizeram referéncia aos problemas
pergunta realizada, de forma a agrupar as mesnmas palacionados a coluna vertebral, 16,67% aos astiesle
afinidade. 5,55% ao sistema respiratério. Quanto as diferedgas

O primeiro passo da analise consistiu em fazer Rilates para outras formas de exercicio, a caggoais
transcricdo dos dados, sem nenhuma modificacd@e, paitada dizia respeito a tranquilidade, prazer atifleacao
entendimento dos discursos das voluntarias a questiom o método, qualidades que segundo as entreasstad
realizada, de forma a estabelecer os principaisaddres n&o encontraram em outras formas de exercicioofisic
destas respostas; na sequéncia foi realizada gieelias que muitas vezes resultou em desisténcia. Apenas um
unidades mais significativas das respostas, cona@do praticante afirma pensar em parar de praticar e3ilat
de indicadores, que levaram a elaboracéo de c#sgomeclarando que seu objetivo era correcdo postusabgéa
que foram analisadas e interpretadas; por fim, amdéise havia ocorrido.
interpretativa foi realizada, buscando-se a conma@e As praticantes que alegaram nao pensar em parar,
do fendmeno estudado em sua esséncia, em consmnaegplicaram que tiveram beneficios quanto a melfizra
com a literatura de base. flexibilidade, bem-estar e forca. Apenas uma vdltat

As entrevistas duraram aproximadamente dezlatou que ndo percebeu mudanca apés o inicio da
minutos e tiveram por objetivo, identificar aspratica com o método, afirmando que o motivo saria
caracteristicas das praticantes e a opinido dasnases falta de frequéncia as sessfes. Das praticantes que
qguanto a questdes que envolviam a préatica de Rilage perceberam mudancas, 33,34% relataram que a @incip
apresentavam patologias; se ja praticaram outragfate melhora estava relacionada ao quadro de dor, 26¢6%
exercicio fisico e qual o tempo; ha quanto tempautoestima e disposicdo, 22,22% aumento da forca
praticavam Pilates; o porqué da escolha do métado;muscular e 17,78% da flexibilidade. A tabela 1
opinido quanto as diferencas entre outras formas demonstrard as ocorréncias.
exercicio e o Pilates; se conseguiam realizar insipios Quanto a procura do Método Pilates, dois dados
do método, como, contragdo dos musculos do cemtro chamaram a atengdo, um pela grande maioria das
corpo (assoalho pélvico e abdominais), respiracapraticantes ter o escolhido, como tratamento dangdg
concentragdo, se realizavam os movimentos de forrpatologia, seguido por aumento da flexibilidadeguselo
controlada, fluida e precisa; e se puderam percebBallagher e Kryzanowskd esta modalidade apresenta
mudanc¢as com a pratica do método. grande capacidade de se adaptar e direcionar as

Por se tratar de um estudo com o uso dearticularidades de cada praticante. Estudos tem

entrevistas, os dados serdo apresentados de mand@monstrado que a pratica de Pilates possibilitarsibs
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beneficios, como a prevencdo e tratamento de pgaslo mudancas com o método (97,77%) e ndo pensam em
® além da melhora de capacidades fisicas, comoparar de praticar, pelos beneficios objetivados
flexibilidade®. inicialmente terem sido alcancados.

Isso pode ser notado no presente estudo, a partir d

grande percentual de praticantes que observaram

Tabela 1.Motivos da escolha do método Pilates; diferengadentes entre a técnica e outras formas de exerse
pensa em parar de praticar o método; e mudangeshidas apds o inicio da prética

Ocorréncias n=45 %

Porque escolheu o método Pilates

Indicac@o de uma pessoa 7 15,56
Sess&o personalizada 7 15,56
Aumento da flexibilidade 9 20
Beneficios para corpo e mente 4 8,88
Condicao patologica 18 40
Diferengas do Pilates para outras formas de exercic

Alongamento constante 6 13,33
Melhora da dor 5 11,11
Tranquilidade, prazer e identificagdo 19 42,23
Atividade acompanhada pelo profissional de formagealizada 6 13,33
Melhora da postura 3 6,67
Método completo abrangendo corpo e mente 6 13,33
Pensa em parar de praticar Pilates

Sim (objetivo ja alcangado — correcéo postural) 1 2,23
Néo (pelas mudancas na flexibilidade, bem-estargajf 44 97,77
Se observou alguma mudanca com a pratica do Pilates

N&o (pela pouca frequéncia com que realizava aéssp 1 2,23
Sim (melhora da dor, forga, flexibilidade, automstie disposig&o) 44 97,77

Segundo as entrevistadas, o Método Pilates ddiculdade nestes principios, declararam que dstorre
diferencia da pratica de outras atividades pelaa realizacdo de exercicios novos, mas que comiocte
tranquilidade, prazer e identificacdo que seuscofsies passam a executa-los de forma adequada (Tabela 2).
proporcionam através dos seus principios, o queefafo Os seis principios do método Pilates devem ser
por 42,23% das praticantes. Esta tranquilidaderdrexda executados em todos os exercicios, de forma a
pelas voluntarias, pode ser explicada pelo fattédaica potencializar os resultados, além de contribuia@Eanéo
ter incorporado conceitos de exercicios que exigeotorréncia de lesbes durante a prati€hama a atencéo,
concentracdo e meditacdo, como é o caso da'¥oga o principio da centralizacdo, que nunca foi redlzaor

Sobre os principios do Pilates, foi observado quewama praticante. A centralizacdo ou contracdo dos
maior parte das praticantes consegue realiza-las. MAlsculos estabilizadores da regido lombo-pélvica é
voluntarias que declararam ter alguma dificuldade rindispensavel durante a realizacdo dos exercicms d
respiracdo, contragdo e concentragdo, revelaramoquenétodo, pois nesta técnica, 0 movimento originalse
motivo esta relacionado com conversas durantesa®sge “centro de forgca”, o qual é tipicamente denominaigo
e 0 cansaco advindo da rotina diéria. Todas akcpanats, powerhouse (casa de forca), e parte para a “periferia”. A
afirmaram conseguir realizar os movimentos de formaivacdo constante destes musculos contribui cdroaa

controlada, precisa e fluida. Algumas que disset@am
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postura, além de evitar lesdes, principalmentestabilizacdo do tronco e alinhamento posturdeste
relacionadas a coluna lombér modo, o percentual de 84,44% das praticantes da®ue
Este centro de forca, forma um suporte deonseguir realizar a contracdo do centro de fomga s

sustentacéo da coluna e 6rgédos internos, propamitina dificuldade, € um dado importante.

Tabela 2.Realizagdo dos principios do método Pilates: odietntracéo), respiragdo, concentragdo e movireento
precisos, controlados e com fluidez

Ocorréncias n=45 %
Realiza a contragdo dos musculos estabilizadoresldaa

Sim 38 84,44
Sim, mas com dificuldade 6 13,33
N&o, nunca foi orientado 1 2,23
Realiza a respiragao conforme é solicitado

Sim 41 91,11
Sim, mas com dificuldade 4 8,89

Consegue Se concentrar nos exercicios

Sim 40 88,88
As vezes (conversas e 0 cansaco atrapalham) S 11,12
Realiza os movimentos precisos, controlados e tdidel

Sim 41 91,11
Sim, mas com dificuldade. 4 8,89

Levar em consideracao os seis principios durantecandicbes patolégicas; e neste caso, principalmente
execucdo dos exercicios de Pilates, pode ser fusrtain relacionadas a coluna vertebral. Quase metade das
para que o praticante obtenha um bom resultado a&onvoluntarias relatou que encontraram no Pilates
praticd®. Além da contracéo, para os demais principios deanquilidade, prazer e identificacdo. Aproximadatae
método (respiragdo, concentracdo, precisdo, centol 98% declararam que ndo pensam em parar de praticar
fluidez), as voluntarias declararam realiza-los semmétodo e perceberam mudancas ao longo do tempo,
dificuldade. Um ndmero menor de praticantes (8,89%rincipalmente relacionada a melhora da dor. A nmio
declarou conseguir realizar, mas com certa difmddd declarou conseguir realizar os seis principiosco&sdo
principalmente devido ao cansaco e conversas dueent Pilates sem dificuldades.
sessoes. Outros estudos precisam ser realizados, como

Estes principios caracterizam o método e forma de identificar as caracteristicas das pnatiisade
diferencia de outras atividades. Mesmo no Pilapes, Pilates em outras localidades, abrangendo regiaezes
vezes 0s seis principios ndo sdo respeitados, coma@om amostras representativas, para que os dsslta
mostrou o estudo de revisdo realizado por Welldt &0 possam ser generalizados.

Bialocerkowski® no qual os autores verificaram que
poucas pesquisas (apenas 23%) que investigaram o
método Pilates, preocuparam-se com a realizacaedai®s

principios por parte do executante.

Conclusbes
Dentre os principais achados deste trabalho,
observou-se que as praticantes do método Pilates, n

maioria dos casos procuraram a técnica, por afegsem
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