UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA — UFSC
CENTRO DE DESPORTOS - CDS
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FiSICA

FERNANDA LUIZA FORMIGHIERI

FORCA ABDOMINAL DE MULHERES PRATICANTES E NAO PRATICANTES DO
METODO PILATES

FLORIANOPOLIS - SC
2012



FERNANDA LUIZA FORMIGHIERI

FORCA ABDOMINAL DE MULHERES PRATICANTES E NAO PRATICANTES DO
METODO PILATES

Trabalho de Conclusdo de Curso

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentada
ao Curso de Educacao Fisica como requisito
parcial para obtencéo do titulo de Bacharel em
Educacao Fisica. Departamento de Educacéo
Fisica, Centro de Desportos, Universidade

Federal de Santa Catarina.

Area de Concentracdo: Atividade Fisica na
Promocéo da Saude

Orientadora: Prof? Dra Cintia de la Rocha
Freitas

Co-Orientadora: Prof2 Franciele Barreira

FLORIANOPOLIS - SC
2012



FERNANDA LUIZA FORMIGHIERI

FORCA ABDOMINAL DE MULHERES PRATICANTES E NAO PRATICANTES DO
METODO PILATES

Trabalho de Concluséao de Curso
aprovado como requisito parcial
para obtencdo do grau de
Bacharel em Educacdo Fisica
pela Universidade Federal de

Santa Catarina.

BANCA EXAMINADORA:

Prof2 Dra Cintia de la Rocha Freitas

Orientadora — CDS/UFSC

Prof2 Franciele Barreira

Co-orientadora - CEFID/UDESC

Prof® Anderson Simas Frutuoso

Membro — CEFID/UDESC

Prof® Affonso Celso da Silva

Membro — CEFID/UDESC

FLORIANOPOLIS, DEZEMBRO DE 2012



Dedico este trabalho a todos que de alguma
forma contribuiram para 0 meu progresso,
porém principalmente aos melhores mestres
gue a vida poderia me dar, minha méae Cléa

Luiza e meu pai Jodo Cesar.



AGRADECIMENTOS

Gostaria de agradecer primeiramente aos meus pais, Jodo Cesar Pastoris
Formighieri e Cléa Luiza Nazario Formighieri, por terem me dado a vida e a
oportunidade de ser quem eu sou hoje. Por terem feito absolutamente tudo para o meu
crescimento pessoal, priorizando a minha educacdo e me ensinando a nunca me
submeter a escolhas que ultrapassem meus valores éticos como ser humano. Alguns
dos seus ensinamentos mais importantes que levo e sempre levarei comigo sao a
valorizar as pessoas que estdo a minha volta e a realizar qualquer tipo de tarefa ou
trabalho com a mesma dedicacao, ndo importando o grau de relevancia.

Aos meus irméaos, Gustavo e Giovanni, pelos conselhos e cuidados dados desde
pequena, pelo companherismo, e pelas palavras de incentivo quando mais precisei.
Pelas brincadeiras e risadas, mas também pelas brigas, me fazendo entender que as
coisas na vida nem sempre sédo do jeito que queriamos que fosse, mas que ainda sim
tem solucdo. E a todos os meus familiares que mesmo distantes ou que moram perto
porém que ndo vejo com frequéncia, contribuiram de alguma forma para o meu
amadurecimento.

Ao meu namorado Ricardo, por ter me ensinado a ver o mundo por outro angulo
e a ndo me deixar aceitar as coisas que ndao me agradam ou me fazem infeliz por ser
mais comodo ou para ndo entrar em conflito com outras pessoas, me mostrando que
devemos correr atras daquilo que nos faz feliz, nem que para isso tenhamos que
desagradar outras pessoas. Além disso, pelos momentos de conforto nas fases mais
dificeis da minha vida, e pelo amor e carinho sempre presentes. Agradeco também a
sua familia, que sempre me acolheu de bracos abertos e no qual eu considero a minha
segunda base familiar.

As minhas amigas queridas, Marcella, Jéssica, Cintia e Juliana por dividir
comigo momentos inesqueciveis e pela grande amizade que prova continuar forte ao
longo desses anos. A minha amiga de infancia Adriana, que muito me ensinou e
compartilhou comigo fatos particulares da minha vida, bem como a minha amiga
Eliziane, no qual tive o prazer de conhecer na faculdade e que prova que Deus coloca

pessoas no nosso caminho n&o por acaso.



A minha mestre de danca, Franciele, pela dedicacdo e ensinamentos, e pelas
minhas colegas do grupo de jazz, pelos apoios, risadas e momentos prazerosos, que
fazem com que meu dia termine muito melhor.

A todos os colegas da turma 2009.2, que fizeram os meus dias na faculdade
mais divertidos e emocionantes, em particular a Carolina. Além deles, as guerreiras e
companheiras amigas de TCC, Beatriz, Barbara e Ana, pelos apoios e suportes ao
longo desse ano. A equipe CAAFE, do Laboratério de Comportamento Alimentar, que
me ensinou quase tudo que eu sei a respeito do ambito da pesquisa. E a todos os
professores, profissionais e servidores do Centro de Desportos, que participaram
desses quatro anos de jornada académica.

Ao grande instrutor e profissional Edcel, que fez com que eu ndo s6é me
apaixonasse por Pilates, mas também me ensinou tudo o que estid por tras dos
pensamentos e filosofias de Joseph Pilates, com imensa didatica e profissionalismo. E
a excelente fisioterapeuta Elisa, por me dar aulas de Pilates e por diminuir meu
estresse e ansiedade ao longo desse semestre com suas técnicas de shiatsu.

Aos locais que se disponibilizaram em participar da pesquisa, e pelos voluntérios
gue aceitaram fazer o teste, agradeco de coracédo, a atencéo dispensada.

A toda a equipe do Espaco Saude, que me deu a oportunidade de vivenciar o
ambiente de uma academia diferenciada, que preza pelos clientes e pela qualidade do
servico e também pelos profissionais, professores e estagiarios que ali trabalham,
fazendo com que cada pessoa seja valorizada.

Quero agradecer também em especial a minha orientadora Cintia, que além de
orientadora, foi como uma mae pra mim durante a faculdade e no qual eu admiro muito
como pessoa e como professora. Com certeza sentirei falta das conversas e risadas
que fizeram deste trabalho muito mais agradavel. Além dela, agradeco também a
minha co-orientadora Franciele Barreira, pela disposi¢ao, ensinamentos e conselhos.

A Deus, ou a alguma “forga maior” que por algum motivo acredito que olha por
mim e que me fez estar aqui hoje. E por todos que de alguma forma fizeram parte da

minha vida e contribuiram para o meu crescimento pessoal. Muito obrigada!



“Cometo muitos erros e ainda cometerei muitos outros no futuro. Isso faz parte do jogo.
Apenas garanta que os acertos superem seus erros.” — Warren Buffet.

“A felicidade aparece para aqueles que choram. Para aqueles que se machucam.

Para aqueles que buscam e tentam sempre.” — Clarisse Lispector.

"Habitos incorretos sé@o responsaveis pela maioria de nossas doencas, se nao por

todas elas” — Joseph Pilates.



FORMIGHIERI, Fernanda Luiza. Forga abdominal de mulheres praticantes e nao
praticantes do Meétodo Pilates. Monografia, Centro de Desportos, Universidade
Federal de Santa Catarina, Florianopolis, Santa Catarina, 2012.

Orientadora: Prof2 Dra Cintia de la Rocha Freitas

Co-orientadora: Prof2 Franciele Barreira

RESUMO

O Colégio Americano de Medicina do Esporte recomenda a realiza¢cdo de exercicios de
resisténcia muscular de duas e trés vezes por semana para 0S principais grupos
musculares, sendo ressaltada a importancia dos musculos abdominais. O Método
Pilates tem sido apontado como um exercicio fisico eficiente para o fortalecimento da
regido abdominal e consequentemente para a melhoria do equilibrio entre masculos
agonistas e antagonistas, e prevencao da dor lombar crénica. O objetivo deste estudo
foi analisar a forgca abdominal de mulheres praticantes do Método Pilates com
aparelhos e praticantes de musculacdo. A amostra foi constituida por 28 mulheres de
20 a 40 anos, sendo que 15 eram praticantes de musculacdo e 13 praticantes de
Pilates. O teste utilizado para verificar a forca abdominal foi o teste abaixamento de
perna estendida, que através do angulo alcancado pela participante, verifica a sua
forca central. O resultado do teste mostrou que a média obtida pelo grupo Pilates
(grupo 1) foi de 146,4 + 13,6 graus (escore 3), enquanto no grupo musculagao (grupo
2) foi de 113,6 = 8,9 graus (escore 1). O teste T de Student para amostras
independentes indicou que os resultados do teste abdominal do grupo 1 foram
significativamente superiores aos do grupo 2 (p = 0,000). Isso indica que o Método
Pilates pode ser um excelente exercicio para trabalhar a regido abdominal. Sugere-se
para futuros estudos, a avaliacdo da for¢ca abdominal em amostras maiores e por meio
de outros testes abdominais, além do que foi utilizado nesta pesquisa.

Palavras-chave: Exercicios de resisténcia. Forca abdominal. Método Pilates.
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ABSTRACT

The American College of Sports Medicine recommends performing resistance exercise
two or three times a week for the major muscle groups, and highlights the importance of
abdominal muscles. Pilates Method has been shown as an effective exercise for
strengthening abdominal region and consequently to improve the balance between
agonist and antagonist muscles, and prevention of chronic low back pain. The aim of
this study was to examine the abdominal strength of women practitioners of Pilates
apparatus and bodybuilders. The sample consisted of 28 women aged 20 to 40, while
15 were bodybuilders and 13 practicing Pilates. The test used to verify the abdominal
strength was extended lower leg test, which means the angle reached by the participant
verifies its central force. The test result showed that the average obtained by Pilates
group (group 1) was 146.4 + 13.6 degrees (score 3), whereas in the other group (group
2) was 113.6 * 8.9 degrees (score 1). T Student test for independent samples indicated
that the test results of the abdominal group 1 were significantly higher than group 2 (p =
0.000). These results indicated that Pilates Method can be an excellent exercise for
working the abdominal region. It is suggested for future studies, evaluation of abdominal
strength with larger samples and by using other abdominal tests beyond what was used
in this study.

Keywords: Resistance exercise. Abdominal strength. Pilates Method.
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1 INTRODUCAO

1.1 O PROBLEMA

A inatividade fisica é algo bastante abrangente em todo mundo e atinge diversas
pessoas em todas as faixas etarias. Segundo a Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), em 2008 aproximadamente 31% das pessoas em todo o mundo com idade
superior a 15 anos foram consideradas insuficientemente ativas, sendo as mulheres,
com 34%, mais inativas do que os homens, que totalizaram 28%. Um estilo de vida
sedentario aliado a uma alimentacédo inadequada é um fator que interfere diretamente
na qualidade de vida das pessoas.

A qualidade de vida pode ser definida como a percepcdo de bem-estar
resultante de um conjunto de parametros individuais e sécio-ambientais, modificaveis
ou nao, que caracterizam as condi¢cdes em que vive o ser humano (NAHAS, 2006).
Pessoas que possuem um estilo de vida ativo podem reduzir o risco de doenca
cardiaca isquémica em aproximadamente 30%, diabetes em 27%, cancer de mama e
célon do utero de 21 a 25% e, além disso, a atividade fisica regular reduz o risco de
acidente vascular cerebral, depresséo e hipertensdo (OMS, 2008).

Para manter e melhorar a qualidade de vida e saude € essencial para os adultos
realizar um programa de exercicios regulares que inclui resisténcia, trabalho
cardiovascular, flexibilidade e exercicios neuromotores, aliados também as atividades
da vida diaria. Com relacdo especificamente a resisténcia muscular, o American
College of Sports Medicine (ACSM, 2011), recomenda realizar exercicios de resisténcia
muscular para cada um dos principais grupos musculares, duas a trés vezes por
semana. Dentre os principais grupos musculares a serem trabalhados, o ACSM (2011)
ressalta a importancia de exercitar os abdominais e lombares.

O sedentarismo € considerado uma das doencgas hipocinéticas mais comuns e
estd associada a lombalgia, que pode estar relacionada a fragueza dos musculos
extensores e flexores do tronco. A regidao abdominal atua como uma unidade funcional
integrada que ajuda a manter a cinematica ideal da coluna (CLARK, 2003). Ela é

responsavel pelos movimentos de rotacdo, extensdo, flexdo e inclinagdo, onde
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cotidianamente os realizamos para tarefas do dia-a-dia. Como os mduasculos do
abdébmen atuam na estabilizacdo lombopélvica, a dimuicdo da atividade desses
musculos permite que a flexdo do quadril seja realizada sem a estabilidade necesséria,
fazendo com que o musculo psoas exerca tracdo sobre o aspecto anterior das
vértebras lombares, levando a uma anteversdo pélvica e consequentemente ao
aumento da lordose lombar (HODGES; RICHARDSON, 1996).

Com o passar do tempo, o individuo pode-se acostumar com essa postura,
sobrecarregando a regido lombar e causando dores ao fim do dia, podendo, a longo
prazo, desencadear lesGes. Evidéncias atuais apontam que exercicios voltados para o
fortalecimento dos musculos flexores e extensores do tronco podem prevenir e
reabilitar a dor na regido da coluna lombar. Segundo um estudo realizado por Kolyniak,
Cavalcanti e Aoki (2004), o Método Pilates mostrou-se um exercicio fisico eficiente
para fortalecimento dos musculos relacionados a extensdo do tronco, atenuando o
desequilibrio entre musculos flexores e extensores.

Em fungéo da quantidade de informacé&o disponivel atualmente sobre saude, em
contrapartida ao crescimento do sedentarismo, a busca por uma melhor qualidade de
vida também vém aumentando, e cada vez mais as pessoas estao buscando métodos
alternativos de exercicios fisicos, como a yoga e o Pilates (LANGE et al., 2000,
BRYAN; HAWSON, 2003; SOROSKY, STILP; AKUTHOTA; NADLER, 2008). Diferente
de exercicios sistematizados como a musculacdo e a ginastica localizada, esses
meétodos trabalham a consciéncia corporal e procuram aliar a respiracao orientada com
o trabalho fisico.

O Método Pilates tem sido apontado como um exercicio fisico eficiente para o
fortalecimento da regido abdominal, da melhoria do equilibrio entre musculos agonistas
e antagonistas e da estabilizacdo lombo-pélvica (RICHARDSON et al., 2004,
BERNARDO, 2007; FERREIRA et al., 2007) Segundo Pilates, com o centro do corpo
bem fortalecido e alongado, a integridade do funcionamento do corpo estaria
melhorada e a capacidade funcional durante as atividades da vida diaria seriam
otimizadas (SILER, 2008).
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Com base nesses pressupostos, este estudo propfe-se a responder a seguinte
guestdo: existe diferenca entre a forca abdominal de mulheres praticantes de Pilates e

aquelas praticantes de musculagao?

1.2 JUSTIFICATIVA

A presente pesquisa pretende, num primeiro momento, agregar novos
conhecimentos no ambito do Pilates, considerando que este método € relativamente
recente se comparado a outros exercicios fisicos e que necessita mais investigacoes,
pois apesar de sua eficicia ja estar sendo compravada em varios estudos, a literatura
ainda ndo dispde de muitos artigos avaliando a forca abdominal. Além disso, esse
estudo podera contribuir novas pesquisas a respeito do tema.

Como o enfraquecimento da regido abdominal esta relacionado com a perda da
capacidade funcional dos individuos, torna-se necessario investigar mecanismos que
possam atuar em contrapartida a isso e que possam proporcionar melhora na
gualidade de vida das pessoas, como o Método Pilates. Isso principalmente para
mulheres, que segundo as estatisticas da OMS (2008), sdo mais fisicamente inativas
do que os homens e que, portanto, s8o0 menos engajadas em programas de exercicios
fisicos. Além disso, o Método Pilates utiliza apenas a for¢ca peso (gravitacional) e a
resisténcia de molas dos préprios aparelhos, sem a utilizacdo de anilhas, halteres e
caneleiras, fazendo com que o aluno nédo precise se desgastar fazendo a troca de
cargas, algo que tende a se tornar desmotivante e cansativo com o passar do tempo.

O interesse por realizar essa pesquisa estd também na minha prépria
experiéncia com o Pilates, no qual como praticante pude perceber os beneficios do
método ao longo de dois anos de pratica. Por isso, surgiu a motivagdo para pesquisar e
analisar melhor o método, os principios e os beneficios do fortalecimento abdominal

através do Pilates. Outro fator € o interesse de no futuro ser instrutura de Pilates.
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1.3 OBJETIVOS

1.3.1 Objetivo Geral

Analisar a forgca abdominal de mulheres praticantes do Método Pilates e

praticantes de musculacéao.

1.3.2 Objetivos Especificos

e Tracar o perfil da amostra em relacao a idade, tempo de pratica da modalidade
(Pilates ou musculacdo), frequéncia semanal, pratica de outras modalidades
além do Pilates e da musculacao, e historico de lesdes musculoesqueléticas.

e Avaliar a forga muscular abdominal em mulheres adultas praticantes do Método
Pilates.

e Mensurar a forga muscular abdominal em mulheres adultas praticantes de
musculacao.

e Comparar a forca abdominal entre mulheres praticantes do Método Pilates e
praticantes de musculagéo.

1.4 DELIMITACAO DO ESTUDO

Este estudo delimitou-se a investigar a forca abdominal de mulheres praticantes
de Pilates com aparelhos e de mulheres praticantes de musculagéo de um studio e de
uma academia de musculacao e ginastica, respectivamente, ambas situadas no bairro
Corrego Grande, no Municipio de Florianopolis-SC.

Para que a pesquisa tivesse 0 maior nimero de voluntarios, optou-se por fazé-la
somente com mulheres, tendo em vista que estas constituem o maior publico no studio

de Pilates que se disponibilizou a contribuir com o estudo. Em consequéncia disso, a
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faixa etaria escolhida também se deve ao fato de ter mais praticantes entre 20 e 40

anos.
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2 REVISAO DE LITERATURA

2.1 METODO PILATES

2.1.1 Histérico do Método Pilates

Joseph Hupertus Pilates nasceu em 1880, perto de Dusseldorf na Alemanha.
Desde a infancia foi uma crianca muito fragil, sofria com o raquitismo, asma e febre
reumatica (PICOLLI, 2010). Determinado a tratar suas fragilidades, Pilates dedicou sua
vida a melhora de sua condicdo fisica, onde aprofundou seus conhecimentos em
fisiologia, anatomia e medicina tradicional chinesa (PANELLI, 2006). Por meio de
exercicios regulares, seu corpo foi se fortalecendo e quando se tornou adulto, virou
boxeador profissional e treinador de defesa pessoal (LANGE et al., 2000). Pilates
comecou entdo, a desenvolver o seu proprio sistema de exercicios, que combinava a
filosofia oriental com a ocidental (OWSLEY, 2005).

Em 1912, aos 32 anos, Joseph mudou-se para a Inglaterra para ser boxeador,
instrutor de defesa pessoal e artista de circo, porém com a eclosao da Primeira Guerra
Mundial, foi declarado como inimigo estrangeiro e teve que permanecer em uma priséo
para inimigos de guerra em Lancaster (PATERSON, 2009). L4, ele comecou a passar
seus ensinamentos ao prisoneiros e durante a epidemia de influenza, em 1918,
nenhum dos alunos de Pilates que estavam praticando o0 seu método de
condicionamento fisico, morreu infectado (METEL; MILERT, 2007).

Apoés o término da guerra, Pilates foi transferido para a llha de Man. Como
dispunha de tempo, Pilates comecou a auxiliar na enfermaria e passou a aplicar seus
conhecimentos para reabilitar os feridos da guerra. Pilates percebeu, por sua propria
experiéncia, a importancia de fortalecer os musculos para ajudar na recuperacdo de
lesdes, e comecou suavemente e sistematicamente movendo os bracos e as pernas
dos pacientes (PATERSON, 2009). Diferente dos prisioneiros de guerra, Pilates ndo
pode desenvolver seus exercicios de solo, jA que ndo podia retirar os feridos do leito

(LATEY, 2002). Por conta disso, comecou a desenvolver seu método com a resisténcia
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das molas das préprias camas, que permitia aos pacientes trabalhar a musculatura
ainda que acamados e a recuperar dessa forma o tbnus muscular mais rapidamente
(LATEY, 2001).

A partir dai, Joseph desenvolveu dois aparelhos especificos que usam apenas a
resisténcia de molas e a gravidade e que s&o utilizados até hoje, o Universal Reformer
e o Cadillac (METEL; MILERT, 2007). Além desses, Joseph posteriormente criou o
Wunda-chair e Ladder Barrel (LATEY, 2001). E também desenvolveu acessorios para
auxiliar ou aumentar a complexidade dos exercicios, entre eles o Magic Circle, Sand
Bag, Neck Stretcher, Foot Corrector, Toe Exerciser, Push Up Device e Airplane Board
(PANELLI, 2006).

Apés o término da guerra, Joseph retornou a Hamburgo, na Alemanha, onde
refinou seu método e seus aparelhos. O sucesso de seu método chamou a atencao do
Exército alemdo, o qual solicitou os seus servicos como treinador, porém Pilates
recusou a proposta (PATERSON, 2009). Com isso, em 1926 Pilates resolveu mudar-se
para os Estados Unidos e na viagem conheceu Clara, que era enfermeira e que mais
tarde tornou-se sua esposa (SILER, 2008; PICOLLI, 2010).

Ao chegar em Nova York, Pilates abriu seu préprio studio, que se localizava
perto do New York Ballet studios; fato que o ajudou a tornar o método popular entre o0s
bailarinos que eram acometidos por diversas lesées. Com o Método Pilates os
bailarinos se recuperavam mais rapidamente de lesGes, além de exercitar 0 corpo e
melhorar sua performance (OWSLEY, 2005). Romana Kryzanowska, bailarina, estava
tentando se curar de uma lesédo no tornozelo quando conheceu Pilates em 1941, e a

partir dai, passou a ser treinada por ele até 1944 (SILER, 2008).

‘BEu percebi que algo estava
diferente, uma sensacdo agradavel de
equilibrio e forca integrados, que eu nunca
tive antes de trabalhar com Joe. Senti que
tinha um completo controle de cada parte
do corpo. Minha perna estava perfeita e
meu trabalho estava melhor do que nunca.

Desde aquele momento, passei a acreditar
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em Pilates.”(KRYZANOWSKA, 2001; citada
por PANELLI, 2006, p. 23)

Joseph Pilates atribui, entdo, nome ao seu método, sendo intitulado inicialmente
como “Contrologia” e em 1945 langa o seu segundo e mais importante livro da carreira
‘Return to Life Through Art of contrology’ (LATEY, 2001). Depois de se tornar popular
primeiro entre os bailarinos, o método passa a ser tornar popular entre diversas
pessoas que precisavam de reabilitacdo (BRYAN; HAWSON, 2003). Pilates faleceu em
1967, aos 87 anos e sua esposa Clara e sua fiel aluna Romana Kryzanowska
continuaram a difundir o método, tornando-o famoso no mundo todo (LATEY, 2001;
PICOLLI, 2010).

2.1.2 Principios basicos do Método Pilates

O método criado por Pilates inicialmente foi chamado de “Contrologia”.
Contrologia porque segundo Pilates, uma pessoa saudavel deveria usar sua mente
para ter dominio e controle total sobre o seu corpo fisico (MUSCOLINO; CIPRIANI,
2004). Para isso criou em torno de 500 exercicios, caracterizados por alongar e
fortalecer global e simultaneamente a musculatura. Os exercicios podem ser realizados
no solo (mat Pilates), no qual utiliza a resisténcia do proprio corpo, ou com 0S

aparelhos desenvolvidos pelo préprio Joseph, com molas e polias (SILER, 2008).

“Contrologia é a completa
coordenacdo, corpo, mente e espirito.
Através dela vocé primeiro adquire um
controle total de seu préprio corpo e depois,
através de repeticdes apropriadas desses
exercicios, vocé gradualmente e
progressivamente adquire um ritmo natural
e a coordenacdo associados com todas as
atividades de seu subconsciente” (MILLER;
PILATES, 1945, p. 51)
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O método criado por Pilates consiste em seis principios que estéo interligados e
gue devem atuar simultaneamente. Esses principios sédo a centralizagdo, concentracao,
controle, precisao, fluidez e respiracdao (PATERSON, 2009).

A Centralizacdo refere-se ao centro do corpo, onde os musculos do nucleo
compunham o que ele chamou de powerhouse of the body (“‘casa de for¢a”), conhecido
também por core. O powerhouse pode ser definido como a extensdo do pavimento
pélvico inferior a caixa torédxica superior (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004; apud
WINSOR, 1999, figura 1). Conforme Metel e Milert (2007), alguns musculos
importantes que constituem “a casa de for¢ga” sdo musculos profundos, que na parte
anterior sao formados pelos muasculos transverso do adbdomén e obliquo interno, na
parte posterior pelos multifidos e transverso lombar na porgéo superior pelo diafragma
e na porcao inferior pelo assoalho pélvico. Esses musculos trabalham em conjunto para
sustentar a coluna vertebral, promovendo uma boa postura e melhorando o equilibrio
muscular (BLOUNT; MCKENZIE, 2006).

Figura 1: Localizagdo do powerhouse: extensdo do pavimento pélvico inferior a caixa

toraxica superior
Fonte: WINSOR, 1999; citado por MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004.
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Pilates acreditava que o controle do core é a esséncia de todos 0s movimentos
do corpo humano e que, portanto, com a coluna estabilizada ganha-se independéncia
de movimento dos membros superiores e inferiores (CIVITTA, 2004, citada por
PICOLLI, 2010). Além disso, um core forte melhora a vida cotidiana, previne lesdes,
reduz dores e ainda melhora a performance em esportes (MILLER; PILATES, 1945).

Para realizar os exercicios corretamente é necessario prestar atencdo no
movimento que esta fazendo e durante toda a sesséo de Pilates (LATEY, 2001). O
principio da concentracdo potencializa o recrutamento neuromuscular aumentando a
gualidade do movimento (WINSOR, 1999; mencionado por OWSLEY, 2005). Segundo
Muscolino e Cipriani (2004), uma mente concentrada guia o corpo.

O controle refere-se a capacidade de realizar o exercicio com a intensidade
constante (LEVINE, 2007). Esta ligado com a precisdo e é responsavel pela qualidade
do movimento (GALLAGHERE; KRYZANOWSKA, 2000; citado por PANELLI, 2006).
Durante os exercicios a mente controla a maneira como eles séo realizados, de forma
gue néo sejam prejudiciais (METEL; MILERT, 2007).

A precisdo esta ligada a execucao correta dos movimentos e a transi¢ao entre
um e outro. Ao praticar o exercicio através da forca do centro do corpo, com
concentracdo e controle, o individuo tera maior precisdo no seu gesto e na musculatura
exigida para esse determinado exercicio (PANELLI, 2006). Segundo Owsley (2005), no
Pilates o0 que realmente importa € qualidade e ndo quantidade, ou seja, 0 exercicio
podera ser feito quantas vezes for possivel de realiza-lo corretamente.

Segundo o principio da fluidez, os movimentos no Pilates devem ser fluidos, ou
seja, nada deve ser duro ou irregular, rapido ou lento demais, mas sim todo e qualquer
exercicio deve ser suave e uniforme (LATEY, 2001). No Pilates ndo ha& movimentos
estaticos ou isolados, pois o corpo nao funciona naturalmente dessa forma (SILER,
2008).

A respiragao € o primeiro principio a ser ensinado e consiste no movimento do ar
para dentro e para fora dos pulmdes em coordenacdo com o exercicio (LATEY, 2002).
A respiracdo utilizada é a diafragmatica, que leva a expiracdo forcada e é combinada

com a tragéo simultanea do umbigo para a coluna (METEL; MILERT, 2007). De acordo
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com Pilates, a correta respiracédo € a completa inalacdo e exalacdo do ar, sendo que o
movimento de exalacdo deveria ser como se fosse torcer uma toalha molhada
(PANELLI, 2006). Quando os exercicios estdo em ritmo com a respiracdo, favorecem
uma melhor oxigenacao do sangue para os tecidos (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Conforme Siler (2008), além dos principios, Joseph Pilates baseava-se em
algumas filosofias, como:

e Condicionamento fisico é o primeiro requisito para a felicidade:

Segundo a teoria de Pilates, para ser feliz € necessario saber dominar o proprio
corpo. “Um homem é tdo velho quanto sua coluna inflexivel” (Pilates, 1945; citado por
Siler, 2008), ou seja, se com 30 anos vocé néo tem flexibilidade e encontra-se fora de
forma, é “velho”, se com 60 anos é flexivel e esta forte, é “jovem”.

e Reduza o estresse e a fadiga:

Atualmente cada vez mais a vida cotidiana esta corrida e o estresse fisico e
mental viram uma ameaca a saude. Grande parte desse estresse fisico e da fadiga
provém de uma postura inadequada, desencadeando desequilibrios posturais e
respiracao incorreta. Porém, quando o corpo esta fortalecido, a capacidade de realizar
atividade da vida diaria é otimizada.

e Utilize imagens para envolver corpo e mente:

A monotonia faz com que muitas pessoas desistam de fazer exercicio fisico.
Usar imagens para envolver a mente faz com que vocé utilize seu subconsciente para
usar musculos sem precisar de conhecimentos técnicos sobre eles ou suas funcoes.

e Desencadeie reagfes musculares institivas pela visualizagdo de imagens:

As imagens sao criadas no cérebro e traduzidas para movimentos instintivos, ou

seja, a visualizacdo de imagens serve como referéncia para o corpo.
e Inclua o Pilates em atividades da vida diaria:

Os exercicios de Pilates ndo sdo desconectados da vida diaria. Uma vez
aprendidos os movimentos, o controle muscular podera ser aplicado a qualquer funcéo
de movimento corporal, como, por exemplo, correr e carregar objetos.

e Nunca faca dez quilos de exercicios para cinco quilos em movimento:
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Desmente a crenga de “quanto mais, melhor”. O Pilates trabalha dentro dos
limites da resisténcia fisica sem precisar sobrecarregar o musculo, sendo um meio
mais consciente de trabalhar o corpo.

e Qualidade versus quantidade:

A dor geralmente é associada com eficiéncia, porém essa manifestacdo nao é
garantia de um trabalho eficaz. A dor provém de acumulo de &cido lactico, alongamento
inadequado ou ruptura do tecido muscular. No Pilates isso ndo acontece, porque ha
uma sequéncia de trabalho a ser seguida, onde o individuo alonga os musculos
enquanto os fortalece. Além disso, cada exercicio tem um numero maximo de
repeticoes.

e Recupere sua energia acreditando que é possivel:

Ter pensamentos positivos ao invés de ficar lembrando suas deficiéncias € o

primeiro passo para realizar as mudancas no corpo. Uma mente forte guia o corpo.
e Comprometa-se fisica e mentalmente com o auto-aperfeicoamento:

O beneficio s6 vem se vocé se esforcar, ou seja, comprometa-se fisicamente e

mentalmente no processo de mudanca para alcancgar seu objetivo.
e Fuja da armadilha do instrutor:

N&o se torne dependente constante do instrutor. O Pilates trabalha com a

consciéncia corporal e oferece as ferramentas necessarias para que vocé cuide de si

mesmo, promovendo a auto-suficiéncia com o passar do tempo.

2.2 FORCA ABDOMINAL E ESTABILIZACAO DO TRONCO

A articulacdo do tronco possui grau de liberdade trés e pode realizar diversos
movimentos, como flexdo, extensado, hiperextensado, rotacdo lateral, flexdo lateral e
circunducdo (HAMILL; KNUTZEN, 2012). Segundo Goveia (2008), os musculos do
tronco sdo divididos em dois grupos: os musculos profundos, que sdo os obliquos
internos, o transverso abdominal e os multifidos; e os musculos superficiais, que sédo os
obliquos externos, os eretores espinhais e o reto abdominal. Esses musculos, junto

com outros, formam o complexo lombo-pelve-quadril, no qual apresenta no total a
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insercdo de 29 musculos e é definido como centro de forca (core) (CLARK, 2003).
Especificamente, os musculos abdominais estdo envolvidos no equilibrio do corpo e
sdo extremamente relevantes para a estabilizacdo da regido lombopélvica (GRANATA;
WINSON, 2001; CHOLEWICKI; VANVLIET, 2002).

O centro € onde se localiza o nosso centro de gravidade, e é onde atua como
unidade funcional integrada, visto que toda a cadeia cinética atua sinergicamente para
produzir e reduzir forca e oferecer estabilizacdo de forma dindmica contra forcas
anormais (CLARK, 2003).

Evidéncias apontam que a incapacidade de estabilizacdo da coluna vertebral é
causada pelo desequilibrio entre a funcdo dos musculos extensores e flexores do
tronco, desenvolvendo disturbios da coluna lombar. (LEE et al., 1999; referenciado por
KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004). Alguns estudos indicam que o
enfraguecimento dos musculos abdominais profundos (transverso do abdomén,
assoalho pélvico, diafragma e multifidos) pode estar fortemente ligado a dor lombar
(HODGES; RICHARDSON, 1996). A longo prazo, a dor lombar pode se tornar cronica.
Segundo Rosemberg (2008), a dor lombar cronica pode ser definida por ocasionar dor
por mais de 12 semanas, e estima-se que mais de 50% da populacdo em geral sofre
com esse problema (LAWRENCE; GREENE; GRAUNER, 2006).

O fortalecimento do core tem sido evidenciado em alguns estudos como um
importante componente na estabilizacdo da coluna vertebral, como forma de
manutencdo da postura e prevencdo da dor lombar crénica. Segundo Akuthota e
Nadler (2004), o fortalecimento dos musculos do ndcleo tem sido apontado como uma
maneira de prevenir e reabilitar coluna lombar e varios distarbios osteomusculares,
além de melhorar o desempenho atlético.

Um estudo realizado por MANN et al. (2009) investigou a influéncia do método
Isostretching no tratamento da dor lombar. O Método de Isostretching tem énfase no
fortalecimento e alongamento dos diferentes grupos musculares que atuam na
manutencdo da postura do corpo. Para verificar sua eficacia, foram utilizados varios
testes, entre eles o teste de abaixamento de perna estendida (PRENTICE; VOIGHT,
2003) para verificar a forca central, j& que os musculos dessa regido atuam como

estabilizadores do complexo lombo-pélvico. Foram avaliadas 10 estudantes
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universitarias com dor lombar, e 10 estudantes sem a presenca a dor (grupo controle),
todas com idade entre 18 e 30 anos. ApGs uma intervencéo de 10 sessdes do método
Isostretching, sendo realizadas duas vezes na semana com duracdo de 50 minutos
cada, foi verificado através do teste abaixamento de perna estendida, que houve
diferenca significativa na forca central, entre o pré e o poés teste.

Além disso, a ativacdo dos musculos do core promove a estabilizacdo da
espinha,podendo reduzir a dor lombar no presente e futuro, e ainda prevenir problemas
posturais (OPTP, 2005). O Método Pilates tem sido apontado como um exercicio
eficiente para o fortalecimento do abdomén e de toda a regido central do corpo
(incluindo regido lombar), enfatizando a boa postura e o alinhamento do corpo,
contribuindo para evitar desequilibrios musculares (MILER; PILATES, 1945; citado por
ENDLEMAN; CRITCHLEY, 2008).

2.2.1 Forca Abdominal x Pilates

O Método Pilates é uma técnica de condicionamento fisico e mental muito
utiizada como forma de exercicio fisico e como forma de reabilitacdo de lesdes
(DUNVEALY, 2010; CRITCHLEY; PIERSON; BATTERSBY, 2011). Independente do
préposito da pratica, um principio essencial criado por Joseph, € a centralizacdo
(powerhouse). Segundo Joseph, a forca vem de dentro para fora, ou seja, as agbes
musculares periféricas sédo realizadas a partir da forca motriz que vem do centro do
ndcleo do corpo (WINSOR, 1999; mencionado por MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).
Além disso, um musculo importante que auxilia no trabalho do powerhouse é o
diafragma, que é constantemente trabalhado durante o processo respiratério do Pilates
(MIGUEL, 2007).

Em uma aula de Pilates convencional, seja ela em solo, com acessorios ou com
aparelhos, diversas cadeias musculares sao exercitadas em paralelo com o trabalho do
core. Exercicios de Pilates enfatizam, principalmente, o musculo transverso do
abdomén e o recrutamento dos obliquos internos, além de contribuirem para normalizar
o controle motor espinhal e para a estabilizacdo da coluna vertebral (RICHARDSON et
al., 2004).



29

Pesquisa realizada por Endleman e Critchley (2008) avaliou a mudanca de
espessura do abdomén, durante trés exercicios de Pilates (the hundred realizados no
solo e no reformer, e roll up e leg-circle, realizados somente no solo), por meio de ultra-
som. O estudo foi realizado com 18 mulheres e oito homens, que praticavam Pilates
pelo menos uma vez na semana e por no minimo seis meses. Foi constatado que tanto
o transverso do abddmen quanto os obliquos internos foram significativamente mais
espessos durante a execucgdo correta de todos exercicios do que se comparado com a
posicdo de repouso. O aumento de espessura, nesse caso, esta relacionado com
atividade do musculo, a fim de estabilizar e proteger a espinha (HODGES et al., 2003;
MCMEEKEN et al., 2004; citado por ENDLEMAN; CRITCHLEY, 2008).

Um estudo de revisédo realizado por Bernardo (2007) analisou e revisou trés
pesquisas encontradas entre os anos de 1995 e 2005, que abordavam a eficacia do
Método Pilates em adultos saudaveis. Especificamente da ativacdo muscular
abdominal, somente o estudo realizado por Herrington e Davies (2005) avaliou a
contracdo do transverso do abdomén entre mulheres saudaveis e praticantes de Pilates
(20 voluntarias), praticantes de abdominal tradicional (12 voluntarias) e um grupo
controle (12 voluntérias).

No mesmo estudo, as praticantes do método realizavam Pilates uma ou duas
vezes na semana, por 45 minutos durante seis meses, enquanto que as praticantes de
abdominal tradicional (abdominal curl-up - encolhimento parcial do tronco) faziam 15
minutos de aula, uma ou duas vezes na semana, também por seis meses. O grupo
controle, por sua vez, ndo realizava nenhum abdominal. A avaliacdo foi indireta,
através de um stabilizer pressure biofeedback unit (Chattanooga Group Inc.), que
constatou que quase 90% dos praticantes de Pilates passaram no teste, enquanto que
nem a metade dos participantes dos outros grupos conseguiu isso. Os autores
concluiram entdo, que os praticantes de Pilates podem ser mais capazes de recrutar e
utilizar os musculos abdominais profundos e estabilizar a regido pélvica em relacdo aos
nao praticantes do método.

A ativacdo dos musculos abdominais também pode variar dependendo da
posicéo da pelve e do movimento do tronco. Um estudo de Queiroz et al. (2010) com

12 mulheres e sete homens, avaliou e comparou a atividade dos musculos flexores e
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extensores do tronco e quadril em quatro posi¢cdes variadas de Pilates no aparelho
reformer: (1) com a pelve retrovertida com flexao de tronco, (2) pelve anterovertida com
extensdo do tronco, (3) pelve neutra com tronco inclinado em direcdo ao chéo e (4)
pelve neutra paralela ao chdo. Através de eletromiografia de superficie, foi constatado
gue entre as quatro variacdes de postura, aquela em que a pelve estava retrovertida e
o tronco flexionado houve maior ativagdo muscular do reto do abdomén, do obliquo
externo e obliquo interno, se comparado com as outras posicbes em ambas as fases
do exercicio.

Além da ativacdo muscular e fortalecimento, ha pesquisas que comprovam que
a hipertrofia do abdémen também é possivel através do Método Pilates. Um estudo
realizado com nove mulheres por Dorado et al. (2012) investigou a hipertrofia dos
musculos da parede abdominal apés um programa de treinamento de Pilates através
de ressonancia magnética. Foi concluido que houve hipertrofia dos musculos
abdominais, em particular do reto abdominal. Os exercicios foram executados no solo e
no aparelhos reformer, onde as aulas tinham duracdo de 55 minutos e ocorriam duas
vezes na semana, sendo que a intervencéo durou 36 semanas.

Estudo realizado por Ferreira et al. (2007) avaliou a forca abdominal de 12
mulheres entre 25 e 40 anos apdés uma intervencdo de nove semanas do Método
Pilates. As aulas eram realizadas trés vezes na semana, com duracao de 50 minutos,
gue eram divididos em parte inicial (alongamento e aquecimento com a bola), parte
principal, nos aparelhos, e volta a calma novamente utilizando a bola. O teste utilizado
foi o de flexdo do tronco descrito por Pollock e Wilmore (1993), o qual consiste realizar
0 maior numero de repeticbes em um minuto. Houve diferenca significativa entre o pré
e 0 pos teste, indicando, desta forma, que o método pode ser bastante eficiente no
ganho de forga abdominal e também na promocao da saude.

Conforme exposto, a literatura aponta estudos que indicam a eficacia do Método

Pilates na ativacao e na capacidade de producéo de forca dos musculos abdominais.
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3 MATERIAL E METODO

3.1 CARACTERIZACAO DO ESTUDO

Segundo Silva et al. (2011), quanto a natureza, esta pesquisa é aplicada, ja que
0 objetivo da mesma é gerar conhecimentos para a aplicacdo pratica, ou seja, na
solucdo de problemas que ocorrem na realidade. Em relacdo a abordagem do
problema, trata-se de um estudo quantitativo, pois os resultados obtidos com o ‘teste
de abaixamento da perna estendida’ serdo traduzidos em numeros e informacdes para
classifica-los e analisa-los. Quanto aos objetivos, esta pesquisa € do tipo descritiva,
tendo em vista que observa, registra, analisa e correlaciona variaveis, sem manipula-

las.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA

Fizeram parte da amostra 28 mulheres de 20 a 40 anos praticantes de Pilates
com aparelhos ou musculacédo, por no minimo duas vezes na semana, ha pelo menos
seis meses, residentes na regido da Grande Florianépolis-SC. Os sujeitos da pesquisa
foram divididos em dois grupos. O primeiro grupo foi formado apenas por praticantes
de Pilates (n=13) de um studio de Pilates de médio porte do bairro Cérrego Grande, do
Municipio de Florianépolis - SC. Ja as participantes do outro grupo eram praticantes de
musculacao (n=15) de uma academia de médio porte do Cérrego Grande, do Municipio
de Florianopolis — SC.

Os critérios de inclusdo para ambos os grupos da amostra foram ser do sexo
feminino, estar dentro da faixa etaria estabelecida, ser praticante de Pilates ou
musculacdo, praticar a modalidade por no minimo duas vezes na semana e ter
completado seis meses de pratica da modalidade até o momento da coleta de dados.
Destaca-se que foram excluidos da amostra, sujeitos praticantes de modalidades com
algumas caracteristicas semelhantes as do Método Pilates, como o treinamento

funcional, yoga e tai chi chuan.
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O studio de Pilates de onde foi obtida a amostra do primeiro grupo possui no
total 110 alunos, sendo 22 homens e 88 mulheres. Das mulheres praticantes, 75 ndo
atingiram os critérios de inclusdo. Quatorze alunas atingiram os critérios estabelecidos
e dentre estas, apenas 13 se disponibilizaram a participarem da pesquisa, portanto, o
grupo de Pilates foi formado por 13 individuos. Tendo em vista 0 nimero de praticantes
de Pilates que se enquadraram na pesquisa, o outro grupo foi formado por 15 mulheres
praticantes de musculagéo.

A amostra que compds o segundo grupo foi obtida em uma academia de
musculacao e ginastica. A academia é considerada de grande porte e possui em média
1000 alunos. Diferente do studio de Pilates, a maioria dos alunos € do sexo masculino,

totalizando 65% dos alunos da academia.

3.3 INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Foi utilizado um questionario de anamnese para se obter informacfes pessoais
dos sujeitos, como idade, tempo de pratica da modalidade (Pilates ou musculacédo),
frequéncia semanal, pratica de outras modalidades além do Pilates e da musculacéo, e
histérico de lesGes musculoesqueléticas. Este questionario auxiliou na selecdo da
amostra (Apéndice 2).

Para a mensuracdo da forca abdominal foi utilizado um esfigmomandmetro
aneroide da marca Premium, um gonidbmetro 20cm da marca Pr6 Fisiomed e um
colchonete. O colchonete para a realizacdo dos testes foi cedido pelos
estabelecimentos onde foi realizada a coleta de dados. JA o gonibmetro e o
esfigmomanémetro foram adquiridos pelo pesquisador responsavel.

O teste utilizado para a avaliacado da forga abdominal foi o teste de abaixamento
da perna estendida, que se propde avaliar a forca central (PRENTICE; VOIGHT, 2003).
Para a realizacdo do teste, inicialmente, cada sujeito deveria deitar-se em decubito
dorsal no colchonete, onde foi colocado o manguito de pressao arterial do
esfigmomano6metro sob a coluna lombar, aproximadamente nas vértebras L4 e L5 (4% e
52 vértebras lombares) (Apéndice 3, figura A). Feito isso, a pressdo do manguito foi

elevada a 40mmHG. Foi solicitado que a pessoa fizesse a manobra de retroversao
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pélvica, no qual solicita maior ativacdo do abdémen e faz com que a lombar fique
completamente em contato com o colchonete, pressionando 0 manguito.
Posteriormente a patrticipante deveria flexionar o quadril a 90° (Apéndice 3, figura B)
para o correto posicionamento do gonidmetro (Apéndice 3, figura C). Ao fazer isso, a
pressdao no manguito é aumentada.

O ponto de referéncia para o eixo do goniémetro foi o trocanter maior do fémur e
as referéncias dos bragos do gonidmetro foram: o braco fixo ficou paralelo ao chdo e o
mével acompanhou o membro testado com referéncia ao maléolo lateral do tornozelo,
sendo considerado pelo avaliador a flexdo do joelho. Foi orientado entdo, que cada
voluntaria estendesse totalmente os joelhos nessa posi¢cdo e em seguida comecasse a
abaixar as pernas lentamente em dire¢éo ao colchonete sem que a lombar deixasse de
estar em contato com o manguito. Assim que a pressao do manguito fosse diminuindo
até chegar a 40mmHG novamente, era verificado através do gonidmetro, o angulo
maximo da extensdo do quadril que o sujeito alcancou sem tirar a lombar do colchonete
(Apéndice 3, figura D).

Quando se estende o joelho, o braco de alavanca aumenta sobre a coluna
lombar, fazendo com que a pressao no esfigmomanémetro diminua a medida em que o
angulo do quadril vai sendo aumentado no abaixamento da perna. Dessa forma, a
lombar tende a fazer menos presséo no aparelho. Sendo assim, o teste finaliza quando
a participante chega aos 40mmHg, que é a mesma referéncia inicial e € onde ha menor
sobrecarga mecanica na coluna lombar se comparado com as fases finais do teste em
gue € mensurado o angulo. Quanto maior a forca e controle abdominal o praticante
possuir, maior angulo ele conseguira obter quando chegar a 40mmHg.

O resultado do teste foi baseado num escore que varia de zero a cinco, sendo
“‘cinco” o maior angulo alcangado e “zero” o menor angulo (tabela 1). Sendo assim,
guanto maior fosse o angulo alcancado pela participante, melhor seria a sua forca

abdominal (central).
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Tabela 1. Graduacéo da forca muscular através do teste de abaixamento da perna

estendida

Escore | Angulo do quadril
0 90-105°
106-120°
121-135°
136-150°
151-165°
166-180°

a A W N e

Fonte: Adaptada de MANN et al 2009; apud REINEHR, 2005, p.37

3.4 QUESTOES ETICAS

O projeto foi encaminhado ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos (CEPSH) da UFSC atendendo a Resolucdo CNS 196/96, e aprovado sob
protocolo numero 154.980. Todos os sujeitos do estudo receberam e assinaram o

termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE, Apéndice 1).

3.5 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Para a realizacdo dessa pesquisa, foi feito contato com a proprietaria de um
studio de Pilates do Bairro Cérrego Grande- Florian6polis-SC, a qual autorizou a
realizacdo da investigacdo no local. Da mesma forma, o proprietario da academia de
ginastica e musculacdo do mesmo bairro, também autorizou a realizacdo da pesquisa.

O convite foi feito aos sujeitos da pesquisa, 0s quais assinaram o TCLE antes de
realizar o teste, sendo explicados os procedimentos e 0 objetivo do estudo, e
respondidas todas as duvidas. A coleta de dados foi realizada primeiramente com as

praticantes de musculacdo. Como estes sujeitos ndo tém horario fixo para realizar a
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pratica, o que impossibilitou o agendamento de dia e horario para realizar a coleta, a
pesquisadora optou por permanecer alguns dias na academia e convidar para
participarem do estudo aqueles praticantes da modalidade que se enquadrassem nos
critérios de inclusdo. O teste foi realizado no espaco da academia reservado para
alongamentos e para os exercicios abdominais. Foram necessarios trés dias por
semana, hum periodo de trés horas cada dia e durante duas semanas consecutivas
para a conclusao da coleta de dados do grupo musculacéo.

Apbs o término da coleta do grupo de musculacao, foram repetidos 0s mesmos
procedimentos com o grupo das praticantes de Pilates. Para tal, apos a selecdo das
alunas que se enquadravam nos critérios do estudo, o teste foi agendado e realizado
sempre antes da aula de cada aluna. Apesar do agendamento, algumas alunas
faltaram nos dias das aulas, sendo por isso necessarias trés semanas para a
conclusdo das coletas desse grupo. Em ambos os grupos, todas as coletas foram

realizadas pela propria pesquisadora.

3.6 ANALISE ESTATISTICA

Para a analise dos dados foi utilizada a estatistica descritiva, com calculo das
meédias e desvio padrdo. O teste Kolmogorov-Smirnov indicou a normalidade dos
dados. Os resultados do teste de abdominal foram comparados entre os dois grupos da
amostra (praticantes e ndo praticantes de Pilates) por meio do teste T de Student para
amostras independentes, onde foi utilizado o pacote estatistico SPSS (versdo 15.0),
sendo adotado um nivel de significancia de 5%.

3.7 LIMITACOES DO ESTUDO

O teste abdominal utilizado neste estudo avaliou a capacidade de producao da forca
isométrica da musculatura abdominal, e esta forca ndo é tdo exigida na pratica da
musculacao, entretanto € bastante exigida nas aulas de Pilates. Deixa-se claro, no

entanto, que o grupo de musculagéo foi incluido na amostra deste estudo para fins de
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comparacao, tendo em vista que, assim como o Pilates, caracteriza-se por ser um

exercicio resistido.
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A amostra deste estudo foi composta por dois grupos: praticantes de Pilates com
aparelhos (grupo 1) e praticantes de musculacdo (grupo 2). Fizeram parte do grupo
Pilates, 13 mulheres de 21 a 38 anos (31,2 £ 5,9 anos), com tempo de pratica variando
de seis meses a dois anos e trés meses (1,2 + 0,6 anos). J& do grupo musculagao,
fizeram parte da amostra 15 mulheres de 20 a 39 anos (29,2 + 5,2 anos), com tempo
de pratica da modalidade variando de nove meses a 11 anos (4,1 £ 2,9 anos).

A frequéncia de prética do grupo 1 (Pilates) de todas as voluntarias, foi de duas
vezes semanais, enquanto que no grupo 2 variou de duas a cinco vezes por semana.
Com relacdo a pratica de outras modalidades do primeiro grupo, foi relatado pelas
alunas realizar a caminhada, andar de bicicleta, fazer hidroginastica, praticar polo
aquatico e fazer aula de danca contemporanea. A maioria, oito mulheres, fazem
exclusivamente aulas de Pilates (61,53% do grupo), enquanto que apenas cinco
praticam outras modalidades (38,47%).

Ja no segundo grupo (musculacdo), a diversidade das modalidades foi maior,
sendo que foram citadas pelas alunas a préatica de boxe, corrida, bicicleta, volei no
lazer, danca de saldo, ministrar aulas de ballet para criancas, realizar caminhada e a
participacdo em aulas de bicicleta indoor ou aulas de ginastica aerébia na propria
academia. Diferente do grupo 1, dez mulheres praticam outras modalidades (66,66%) e
apenas cinco mulheres fazem somente aulas de musculacao (33,34%).

No grupo Pilates, as lesBes relatadas pelas voluntarias foram lesdo na
cartilagem do tornozelo, hérnia de disco, bursite no trocanter maior do fémur, tendinose
no ombro, plica sinovial patologica, fissura na vértebra lombo-sacral e presenca de
lombalgia. Apenas cinco pessoas (38,46%) mencionaram apresentar lesdes, e oito
(61,54%) disseram nao ter nenhum tipo de lesdo dsteomuscular. No grupo musculacao
somente duas pessoas (13,33%) relataram ter lesdo no joelho, enquanto que 13
(86,66%) ndo apontaram ter algum tipo de lesao.

Esses resultados parecem indicar que o Método Pilates também € procurado
como forma terapéutica por pessoas que sofrem de algum tipo de lesdo. Segundo
Rocha, Salgado e Machado (2007), o Pilates € muito utilizado ndo s6 como
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condicionamento fisico, mas também como fim terapéutico, adequado principalmente
para quem tem lesdes na coluna vertebral, jA que 0s exercicios S80 progressivos,
realizados com a coluna apoiada e com o auxilio de aparelhos ou acessorios.

Além disso, por ser um método que trabalha com poucas pessoas a0 mesmo
tempo (o studio do presente estudo € relativamente grande se comparado com outros e
a aulas sao ministradas com até trés pessoas), 0 exercicio torna-se mais
individualizado e supervisionado, atraindo mais as pessoas que possuem algum
problema désteo-muscular.

Diferente do Pilates, na musculacdo (como nas aulas da academia que
participou do estudo), ha poucos profissionais para supervisionar dezenas de alunos,
fazendo com que os mesmos muitas vezes fagam os exercicios de forma incorreta e
nao tenham orientacdo adequada do instrutor em funcéo da grande demanda. Desta
forma, o aluno acaba tornando-se autodidata com o passar do tempo, e isso pode estar
associado a quantidade de informacdo disponivel e de facil acesso sobre o tema,
porém de confiabilidade duvidosa.

Segundo um estudo realizado por Liz (2011), sobre motivacdo para a prética de
musculacao de aderentes e desistentes de academias, um dos motivos citados pelos
desistentes foi a ma orientacdo profissional no ambiente de pratica. Apesar de néo
terem sido encontrados estudos sobre esta tematica, acredita-se que os alunos que
procuram o Pilates buscam maior orientacdo e supervisdo durante as aulas do que os
alunos de musculacéo.

Os resultados do teste abdominal sdo apresentados nas tabelas 2 e 3. Conforme
pode ser observado na tabela 2, os praticantes de Pilates apresentaram uma média de
146,4 graus (= 13,6) no teste. Quanto a classificacdo do teste, duas pessoas obtiveram
escore 5, 0 maximo do teste. Dois sujeitos atingiram a classificagdo 4, cinco

alcancaram a classificacdo 3, ja 4 obtiveram a classificacao 2.
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Tabela 2 — Classificacdo do teste abdominal do grupo Pilates (grupo 1)

SUJEITOS ANGULO - TESTE CLASSIFICACAO

135°
132°
170°
135°
133°
145°
138°
170°
156°
146°
140°
162°
142°

WP WWPARUUITWWNDNODNDN
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Os praticantes de musculacdo apresentaram uma média de 113,6 graus (x 8,9)
no teste, como pode ser visualizado na tabela 3. Quanto a classificagdo, nenhuma das
quinze voluntarias atingiu escores 5, 4 ou 3. Somente trés pessoas atingiram a
classificacdo 2, dez pessoas alcancaram o nivel 1, e duas tiveram classificacédo O.

Os resultados da classificacdo do teste abdominal sdo melhores para os

praticantes de Pilates.
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Tabela 3 - Classificacao do teste abdominal do grupo musculagéo (grupo 2)

SUJEITOS ANGULO - TESTE CLASSIFICACAO
1 110° 1
2 110° 1
3 112° 1
4 107° 1
5 111° 1
6 102° 0
7 120° 1
8 111° 1
9 112° 1
10 113° 1
11 121° 2
12 131° 2
13 111° 1
14 101° 0
15 132° 2

A andlise estatistica indicou que os resultados do teste abdominal do grupo
Pilates foram significativamente superiores aos do grupo musculacao (p = 0,000). Estes
resultados apontam que o Pilates pode ser um excelente método para trabalhar o
fortalecimento do abdomén, prevenindo lesdes na coluna, garantindo manutencao da
postura e optimizando as tarefas da vida diaria.

Segundo Richardson et al. (2004), os exercicios de Pilates enfatizam,
principalmente, o musculo transverso do abdomén e o recrutamento dos obliquos
internos, e isso contribui para normalizar o controle motor espinhal e para a
estabilizacdo da coluna vertebral. Outro estudo realizado por Endleman e Critchley
(2008) avaliou a mudanca de espessura do abdémen em trés exercicios classicos de
Pilates. Foi constatado que tanto o transverso do abdomén quanto os obliquos internos
foram significativamente mais espessos durante a execucgdo correta de todos
exercicios do que se comparado com a posicdo de repouso, e isso esta diretamente
relacionado com atividade dos mesmos, a fim de estabilizar e proteger a espinha
(HODGES et al., 2003; MCMEEKEN et al., 2004; referenciado por ENDLEMAN;
CRITCHLEY, 2008).
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Além dessas evidéncias, um estudo relativamente similar a este, de Herrington e
Davies (2005), citado no artigo de revisao de Bernardo (2007), avaliou a contracdo do
transverso do abdomén daqueles que praticavam o Método Pilates, daqueles que
praticavam aulas de abdominal tradicional (abdominal curl-up - encolhimento parcial do
tronco) e daqueles ndo praticavam nenhum tipo de abdominal. Foi averiguado atraves
de um stabilizer pressure biofeedback unit que quase 90% das praticantes do Método
Pilates passaram no teste, enquanto que nem a metade dos participantes dos outros
grupos conseguiu esse feito. Isso pode estar relacionado ao fato de as praticantes de
Pilates poderem ser mais capazes de recrutar e utilizar os musculos abdominais
profundos e estabilizar a regido pélvica em relagdo aos nao praticantes do método.

Ferreira et al. (2007), por sua vez, verificaram a for¢a abdominal de mulheres de
25 a 40 anos submetidas a uma intervencdo do Método Pilates. O teste usado apara a
avaliacao, foi de flexdo do tronco, descrito por Pollock e Wilmore (1993), que consiste
realizar o maior numero de repeticbes em um minuto. O resultado do teste foi que
houve diferenca significativa entre o pré e o pos teste, demonstrando a eficacia do
método quanto ao ganho de forga abdominal.

O Método Pilates prioriza a qualidade do exercicio ao invés da quantidade
(SILER, 2008), utilizando exercicios de contracdo isométrica aliado a ciclos
respiratorios. Apesar disso, o resultado do estudo de Ferreira et al. (2007) foi positivo,
demonstrando que mesmo utilizando um teste de repeticdo (que da enfoque a
guantidade), o ganho de forca abdominal foi também ocorreu. J4 0 presente estudo
utilizou um teste de forca isométrica, que também teve resultados significativamente
positivos e mostrou que o Método Pilates pode ser um exercicio fisico eficaz no que diz
respeito ao fortalecimento da parede abdominal. Em contrapartida, com o grupo
musculacdo o0 mesmo iSso Nao ocorreu.

N&do s6é o fortalecimento € possivel, mas também a hipertrofia dos musculos
abdominais. O estudo feito por Dourado et al. (2012) investigou a hipertrofia da parede
abdominal ap6s 36 semanas de aulas de Pilates, através de ressonancia magnética.
Chegou-se a conclusdo que as mulheres participantes tiveram uma significativa

hipertrofia de abdomén, mas especificamente do reto abdominal.
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Os resultados do presente estudo reforcam os achados da literatura de que o
Pilates parece ser um método eficaz para a melhora da forca abdominal. Estes dados
séo relevantes considerando a importancia do aumento e/ou manutencao da ativacao e
da capacidade de producdo de forca dos musculos abdominais para a saude dos

individuos.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados do estudo indicaram que o grupo praticante do Método Pilates,
ficou com a seguinte classificacdo no teste abdominal utilizado: dois sujeitos obtiveram
escore 5, que € maximo do teste. Dois sujeitos atingiram a classificacdo 4, cinco
alcancaram a classificacdo 3 e quatro pessoas tiveram a classificacdo 2. Ja o grupo
praticante de musculacdo, obteve a seguinte classificacdo: nenhuma das quinze
voluntérias atingiu escores 5, 4 ou 3. Somente trés pessoas atingiram a classificacao 2,
dez pessoas alcancaram o nivel 1, e duas tiveram classificacéo 0.

A média do angulo alcancado no teste abdominal pelas praticantes de Pilates foi
de 146,4 graus (escore 3), enquanto que das praticantes de musculacdo a média foi de
113,6 graus (escore 1). Esses resultados indicaram que a forca abdominal das
mulheres praticantes do Método Pilates foi significativamente maior do que as
praticantes de musculacdo, sendo que a diferenca entre as médias dos angulos do
primeiro e do segundo grupo foi de um pouco mais de 30 graus. Além disso, no grupo
de Pilates, quatro pessoas alcancaram o nivel 5 e 4, os melhores escores no teste,
enquanto que no grupo de musculagdo nenhuma delas conseguiu atingir nem mesmo o
nivel 3. Com isso, é possivel concluir que o Método Pilates é um exercicio fisico
eficiente para fortalecimento abdominal, apresentando-se como um importante aliado
na promocao da saude.

Apesar dos Otimos resultados do Método Pilates, seria interessante que
futuramente fossem realizados outros estudos nessa area aplicando o pré e o pos teste
com a mesma pessoa, possibilitando uma menor margem de erro se comparado a este
estudo. Além disso, sugere-se também a avaliagdo da forca abdominal por meio de
outros testes abdominais, além do que foi utilizado nesta pesquisa, para verificar se os
melhores resultados dos praticantes de Pilates foi em funcdo da forca abdominal ou do

controle.
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APENDICE 1 - TCLE

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Eu, , aceito de livre
e espontanea vontade patrticipar da pesquisa Forca abdominal de mulheres praticantes e
ndo praticantes do Método Pilates, sob responsabilidade dos pesquisadores Fernanda Luiza
Formighieri, graduanda de Educacdo Fisica da Universidade Federal de Santa Catarina
(UFSC), Profa. Dra. Cintia de La Rocha Freitas, professora de Educagdo Fisica da
Universidade Federal de Santa Catarina, e Prof®. Franciele Barreira, graduada em Fisioterapia
pela Universidade Estadual de Santa Catarina. O objetivo do estudo é investigar e analisar a
forca abdominal de mulheres praticantes e ndo praticantes do Método Pilates.

Participagdo: Ao concordar em participar, deverei estar a disposicéo para realizar um teste de
forca abdominal isométrica utilizando o esfigmomanometro (aparelho medidor de pressao).
Riscos: Estou ciente de que a presente pesquisa nao trara riscos para minha integridade fisica
ou moral.

Beneficios: Estou ciente de que as informacdes obtidas com essa pesquisa trardo beneficios a
comunidade cientifica e académica.

Privacidade: A identificacdo dos participantes serd mantida em sigilo, sendo que os resultados
desta pesquisa poderéo ser divulgados em congressos e publicados em revistas cientificas.

Minha participacdo €, portanto, voluntéria, podendo desistir a qualquer momento sob
qualquer hipotse, sem qualquer prejuizo para mim. Pela minha participagdo na pesquisa estou
ciente de que ndo receberei qualquer valor em dinheiro e terei a garantia de que todas as
despesas necessarias para a realizacao da pesquisa serdo de minha responsabilidade.

Agradecemos antecipadamente a atencéo dispensada e a sua colaboragéo, colocamo-
nos a sua disposi¢ao para quaisquer esclarecimentos.

Fernanda Luiza Formighieri — 99886538 - nandaformighieri@gmail.com

Florianopolis, , de de 2012.

Assinatura do participante
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APENDICE 2 — Anamnese basica
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1.Sujeito:

2.ldade:

3.Tempo de pratica da modalidade:

4.Frequéncia semanal:

5.0utra modalidade:

6.Historico de lesoes:
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APENDICE 3 — Fotos do teste

Figura A — Posicao inicial do teste

Figura B — Flexionamento do quadril e dos joelhos a 90 graus




Figura C — Posicionamento do goniémetro

Figura D — Mensuracao do angulo alcancado
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