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Resumo

Este trabalho visa avaliar a amplitude de movimento nos membros inferiores apos a pratica do método Pilates. Trata-se de um estudo de carater
descritivo, longitudinal, intervencional com estratégia de analise quantitativa dos dados. A amostra do estudo constou com 4 individuos do
sexo feminino. Foram abordadas variaveis do tipo idade, profissao e amplitude de movimento dos membros inferiores antes e apds a pratica do
método Pilates, através de uma ficha de avaliagdo. Os resultados mostraram um aumento percentual nos valores de amplitude de movimento
de todos os movimentos das articulagdes dos membros inferiores, baseados na amplitude considerada normal para cada articulagdo. Conclui-se
que o método Pilates foi capaz de promover aumento na amplitude de movimento dos membros inferiores, embora se saiba que esse aumento
depende da influéncia de fatores exdgenos e endogenos de cada individuo.

Palavras-chave: Método Pilates. Amplitude de Movimento. Fisiologia Articular.

Abstract

This study aimed to evaluate the range of motion in the lower limbs after the practice the Pilates method. It consists a descriptive study,
longitudinal, with strategy of quantitative data analysis. The sample used in the study consisted of 4 subjects were women. The variables age,
profession and range of motion of the lower limbs before and after the practice of the Pilates method were assessed. The results have shown
an increased percentage of all movements of the joints of the lower limbs, based on the normal range of motion for each joint. It is concluded
that the practice of the Pilates method promoted an increase in the range of motion in the lower limbs, although it is known that this increase
depends on the influence of exogenous and endogenous factors of each individual.

Keywords: Pilates Method. Range of Motion. Articulate Physiology.

1 Introducio exercicios potenciais. Muitos dos pequenos movimentos

Tratando-se de uma filosofia de treinamento do corpo e terapeuticos - desenvolvidos p ar.a aJu.dar pessoas que se
recuperam de lesdes podem ser intensificados para desafiar
atletas experientes (CAMARAO, 2004).

Embora o método possua caracteristicas especificas: Tipos

da mente, o método Pilates, ou Contrologia, ¢ um sistema
completo de exercicios sistematizados, criado entre as
décadas de 1920 e 1930 por Joseph Hubertus Pilates, com
o objetivo de conseguir um controle preciso do corpo.
Enquanto muitas formas de exercicios podem provocar

de exercicios, velocidade de execugdo, tipos de sobrecarga
e intervalos de recuperacdo, de uma maneira geral, nao ha

lesdes musculares, o Pilates tem por base o aumento da
flexibilidade e o fortalecimento dos musculos do corpo
sem causar nenhum tipo de fadiga, utilizando aparelhos
e equipamentos concebidos e construidos a partir da
necessidade dos praticantes. Destaca-se pela originalidade
de seus conceitos e principios, sendo considerado por
especialistas e praticantes como o mais eficiente método de
flexibilidade da atualidade (PANELLI; DE MARCO, 2006;
STANMORE, 2008).

O método de Pilates ¢ um programa completo de
condicionamento fisico e mental numa vasta Orbita de
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uma especificidade da técnica para o desenvolvimento de
qualidades fisicas isoladas, podendo-se afirmar assim que
nao hé exercicios isolados para o desenvolvimento do ganho
de amplitude de movimento, embora ele atue nesse objetivo
(BARRA; ARAUJO, 2008).

O método Pilates como opgao de atividade fisica permite,
dentre outros beneficios, o aumento da flexibilidade. Este
aumento pode estar diretamente relacionado ao aumento da
estabilidade na regido do tronco por meio do fortalecimento
dos musculos posturais mais profundos (estabilizadores).
Com isso, é possivel que grande parte dos movimentos
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atrelados ao tronco sejam mais bem controlados e ritmados,
de forma a tornar os musculos mais eldsticos e responsiveis
a um dado estimulo. Todas estas colocacgdes tém por base as
proposi¢des do método (SILVER, 2000).

A flexibilidade ¢ a amplitude de movimento de uma
articulag@o ou de uma série de articulagdes, dentro de limites
morfoldgicos, sem o risco de provocar lesio (ANDERSON;
BURKE, 1991; DANTAS, 1999). A promog¢ao de maiores
niveis de flexibilidade ocorre pelo emprego sistematizado de
estimulos denominados alongamentos, que sao solicitagdes
de aumento da extensibilidade do musculo e de outras
estruturas, mantidas por um determinado tempo.

Os alongamentos baseiam-se no principio de ativagdo
de fusos musculares e orgdos tendinosos de Golgi,
sensiveis as alteragdes no comprimento e velocidade e, na
tens@o dos musculos, respectivamente. Os impulsos destes
receptores provocam respostas reflexas que, por sua vez,
induzem adaptacdes nas unidades musculotendineas, as
quais sdo benéficas para o ganho da mobilidade articular
(MAGNUSSON et al., 1996).

De acordo com Alter (1999), existem duas formas de se
treinar a flexibilidade: a estatica e a dinamica. A estatica ¢ uma
forma de treinamento realizada de forma lenta, buscando o
relaxamento muscular e a amplitude de movimento articular.
A dindmica ¢ utilizada a partir de movimentos controlados,
podendo ser de forma lenta ou rapida, mas sempre na mesma
velocidade e intensidade (DANTAS, 1999; WALKER,
2009).

Para o desenvolvimento da flexibilidade, é necessario
que os exercicios realizados atinjam a maxima amplitude de
movimento. No método Pilates, os exercicios sdo realizados
dentro desses padrdes exigidos, mas de uma forma menos
dolorosa, ou seja, com uma maxima amplitude confortavel.
Especula-se, portanto, que o método Pilates podera
desenvolver a flexibilidade, aumentando a amplitude de
movimento, de forma a beneficiar a qualidade de vida e as
atividades diarias de seus praticantes (BARRA; ARAUIJO,
2008; SOARES; SARAIVA, 2011).

Alguns dos beneficios no ganho de amplitude de
movimento sdo: melhoria do desempenho fisico e menores
riscos de lesdo; reducdo da dor muscular e melhora da
postura; diminuicdo do risco de dores nas costas; fluxo
sanguineo elevado e nutriente para os musculos; melhora
da coordenagdo muscular e aumento da apreciacdo das
atividades fisicas (ALTER, 1999).

Um ponto importante a ser citado ¢ o fato de que
a flexibilidade aumenta na infincia até o principio da
adolescéncia e diminui ao longo da vida, sendo, portanto,
necessario estar em constante exercitagdo, para uma perfeita
harmonia fisica e metal (BARRA; ARAUIJO, 2008).

Esse trabalho surgiu do interesse de verificar os
beneficios proporcionados pelo método Pilates na prevengao
e reducdo dos riscos de lesdes, oferecendo a comunidade
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cientifica subsidios para uma melhoria do bem-estar fisico
e emocional.

O objetivo geral deste estudo foi avaliar a amplitude de
movimento nos membros inferiores antes e apds a pratica do
método Pilates, e os objetivos especificos foram verificar e
comparar a amplitude de movimento dos membros inferiores
antes e apoOs a pratica do método Pilates da amostra em
estudo e analisar o ganho de amplitude de movimento nos
membros inferiores.

2 Material Métodos

O presente trabalho foi um estudo de casos com carater
descritivo, longitudinal, intervencional com estratégia de
analise quantitativa dos dados.

O estudo foi realizado em uma clinica especializada de
Fisioterapia na cidade de Fortaleza-CE, no periodo de abril
a maio de 2009, ap6s aprovagio pelo Comité de Etica em
Pesquisa da Faculdade Integrada do Ceara, protocolo n°
185/08.

A amostra do estudo constou com individuos do sexo
feminino, que frequentavam regularmente a Clinica de
Fisioterapia, que apresentavam diminui¢cdo da amplitude de
movimento dos membros inferiores e que ndo realizaram
a pratica do método Pilates anteriormente e nem qualquer
outra atividade com fins de melhoria da flexibilidade, e que
aceitaram participar da pesquisa mediante assinatura do
termo de consentimento livre e esclarecido. Foram excluidos
0s que se recusam a assinar o termo de consentimento
livre e esclarecido, os que apresentaram alguma patologia,
deficiéncia fisica ou mental ou ainda faziam uso de
medicamentos que podiam influenciar no resultado do
estudo.

Foram abordadas variaveis do tipo sexo, idade, profissao
e amplitude de movimento.

Inicialmente, foi realizada uma visita a Clinica na qual
foram expostos os objetivos da pesquisa. Apds autorizagao
da diretora do estabelecimento, os sujeitos da pesquisa
foram contatados de forma informal, sendo explicados os
objetivos do estudo e solicitadas as assinaturas do termo de
consentimento livre e esclarecido.

Foi utilizada uma ficha de avaliacdo elaborada pelos
pesquisadores enfocando todas as medidas de amplitude de
movimento dos membros inferiores, usando o goniémetro
(CARCI®) como instrumento de medida dos angulos
articulares.

Aavaliacdo, com a utilizagdo do gonidometro, foi realizada
por um pesquisador fisioterapeuta, de forma individual, nas
posturas de decubito dorsal, ventral e sentado, realizando os
movimentos de flexdo, extensdo, rotagdo interna e externa,
adugdo e abducdo do quadril, flexdo e extensdo de joelho,
dorsoflexdo, flexao plantar, inversdo e eversdo do tornozelo
com a duragdo, aproximadamente, de trinta minutos, com
possibilidade de oscilagdo a depender das caracteristicas
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individuais e cooperagdo durante o procedimento. Essa
avaliacdo foi repetida apos a pratica de 24 sessdes do método
Pilates.

Os dados foram analisados por meio de estatistica
descritiva, por meio do Microsoft Office Excel versao 2007
e os resultados foram apresentados na forma de quadros.

3 Resultados e Discussio

A pesquisa foi realizada em uma clinica especializada
na cidade de Fortaleza-CE, com a participagdo de cinco
pacientes do sexo feminino, com idade média de 27 =+
1,08 anos, que exercem diferentes profissdes, tais como,
psicologia, educagdo fisica, fisioterapia, administragdo
e medicina, com idade variando de 25 a 30 anos, e que
apresentavam diminui¢do da amplitude de movimento dos
membros inferiores sem possuirem nenhuma patologia
associada.

O Quadro 1 apresenta os valores da goniométrica do
quadril, sendo que a média de amplitude de movimento da
flexdo no membro inferior direito antes da pratica do método
Pilates foi 93° e no membro inferior esquerdo 88°. Apds a
realizagdo da pratica do método Pilates, com duragdo de 24
sessdes, 0 movimento passou a ser de 120° para o membro
inferior direito e 115° para o membro inferior esquerdo,
revelando um aumento percentual de 29% do lado direito e

30% do lado esquerdo na amplitude de movimento.

Quadro 1: Distribui¢do dos dados com relagdo a amplitude de
movimento do quadril. Fortaleza/CE, 2009. Valores normais
baseado em Marques (2003)

Movimento Média | Média Diferenca Valores
Antes | Apos Normais
Flexdo
Direito 93° 120° 29% 1250
Esquerdo 88° 115° 30%
Extensdo
Direito 8° 10° 25% 10°
Esquerdo 9° 10° 11%
Aducao
Direito 30° 39° 30% 150
Esquerdo 29° 37° 27%
Abdugao
Direito 36° 43° 19% 450
Esquerdo 39° 45° 15%
Rotagao Interna
Direito 35° 40° 14% 450
Esquerdo 32° 39° 21%
Rotagao Externa
Direito 35° 43° 22% 450
Esquerdo 34° 40° 17%

Fonte: Dados da pesquisa.

Na extensdo de quadril, a média da amplitude de
movimento do membro inferior direito antes da pratica do
método Pilates foi de 8° ¢ do membro inferior esquerdo foi
9°. Apos a realizacdo da pratica do método Pilates, as médias
dos membros inferiores direito e esquerdo passaram a ser
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de 10°. Marques (2003) destaca que esse valor corresponde
aos valores de normalidade aceitos para o movimento de
extensdo do quadril. No nosso estudo, um aumento de 25%
do lado direito e 11% do lado esquerdo foi observado.

Ja para a adug@o de quadril, a média de amplitude no
membro inferior direito antes da pratica do método Pilates
foi de 30° e no membro inferior esquerdo foi 29°. Apds a
realizacdo desse método, a média do membro inferior direito
passou a ser de 39° e do membro inferior esquerdo 37°,
demonstrando um aumento percentual para o lado direito de
30% e para o esquerdo 27%.

No movimento de abdugdo do quadril, a média de
amplitude de movimento para o membro inferior direito
foi de 36° e para o esquerdo foi de 39°. Apds a realizagdo
da pesquisa, os valores passaram a ser de 43° para membro
inferior direito, com aumento de 19%, e de 45° para membro
inferior esquerdo, com aumento de 15%. Segundo Marques
(2003), o valor de normalidade para abducdo de quadril ¢ de
45°, amplitude essa atingida no membro inferior esquerdo
no nosso estudo.

Na rotagdo interna do quadril, a média da amplitude de
movimento do membro inferior direito antes da pratica do
método Pilates foi de 35° ¢ do membro inferior esquerdo, de
32°. Apos a pratica do método Pilates, a média passou a ser
de 40° para o lado direito e de 39° para lado esquerdo, tendo
um aumento percentual, respectivamente, de 14% e 21%.

A amplitude de movimento da rotagdo externa teve como
média do membro inferior direito antes da pratica do método
Pilates foi de 35° e do membro inferior esquerdo, de 34°.
Ap6s a pratica do método Pilates, a média passou a ser de
43° para o lado direito e de 40° para lado esquerdo, tendo um
aumento percentual de, respectivamente, 22% e 17%.

Fernandes e¢ Lacio (2011) destacam que o método
Pilates objetiva o ganho de for¢a muscular, alongamento
e flexibilidade,
estabilizadores produzindo um maior controle para a

através da contracdo de musculos
execucao dos movimentos, que devem ser realizados de
forma lenta e com poucas repeticdes. O pilar do método
consiste na aplicacao de seis principios basicos fundamentais:
respiragdo, concentracdo, fluidez, precisdo, centralizagdo e
controle do movimento.

Ja Sacco et al. (2005) afirmam que o Pilates apresenta
diversas variagdes de exercicios, podendo ser realizado
por pessoas que buscam atividade fisica, mas também por
individuos que apresentam alguma patologia ou reabilitacao
pos-operatoria.

Confirmando nossos resultados, Rodrigues e Silva (2003)
afirmam que a amplitude de movimento da extensdo do
quadril, que possui seus valores de normalidade de 10°a 20°,
¢ notavelmente mais fraca que a da flexdo, cujos valores de
normalidade sao de 90° a 120°, devido a limitagdo provocada
pela tensao do ligamento iliofemoral.

Segundo Alter (1999), quando ha uma tensdo por uma
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forca externa, um estresse ¢ gerado (de compressao ou
tragdo). Quanto maior for a forga externa aplicada ao membro
inferior, maior sera o estresse na musculatura e maior sera o
ganho de amplitude de movimento.

Entretanto, Santos ¢ Domingues (2008), que utilizaram
a técnica de mobilizagdo neural para aumento da amplitude
de movimento do quadril em individuos sedentarios,
observaram que todas as pacientes apresentaram melhora
na amplitude de movimento em flexd3o do quadril apds a
mobilizagdo neural. Os mesmos autores destacaram que as
lesdes musculares podem ser prevenidas com a eliminacao
da tensdo adversa do nervo.

Para Alter (1999), o movimento de abducdo pode
conseguir uma grande amplitude de movimento desde que
seja corretamente trabalhado com alongamentos e exercicios
apropriados. Em nosso estudo, o movimento de abdugdo
ficou proximo dos padrdes de normalidade apos a pratica do
Pilates.

Na pratica clinica, sdo comuns os casos de pacientes com
encurtamentos em cadeias musculares, sendo necessarias
intervengoes fisioterapicas para reabilita-los. O Pilates surge
como uma possibilidade de intervengdo para o tratamento
desses pacientes (SACCO et al. 2005).

No Quadro 2, estdo representados os valores da
articulagdo do joelho, sendo que o movimento de flexao
obteve média de 122° para o lado direito e 120° para o lado
esquerdo antes da aplicagdo do método. Apods a pratica do
método, os valores foram de 132° para membro direito ¢
130° para membro esquerdo. Os valores tiveram aumento de
8% para ambos os membros.

Quadro 2: Distribuicdo dos dados com relagdo a amplitude
de movimento do joelho. Fortaleza/CE, 2009. Valores normais
baseado em Marques (2003)

Movimento Média | Média Diferenca Valores
Antes | Apoés Normais
Flexdao/Extensdo
Direito 122° 132° 8% 140°
Esquerdo 120° 130° 8%

Fonte: Dados da pesquisa.

No estudo de Bertola et al. (2007) realizado com
atletas juvenis de futsal, o protocolo de treinamento com o
método Pilates incrementou a flexibilidade, com aumentos
significativos no pds-imediato que se manteve ao longo do
tempo, com um ligeiro declinio ap6s 15 dias de encerramento
das sessdes.

Os valores da avaliacdo da amplitude do tornozelo sdo
apresentados no Quadro 3, tendo a flexdo plantar apresentado
como média antes da pratica do método Pilates o valor
de 40° para membro direito e 38° para membro esquerdo.
Apos a pratica, o valor foi de 44° para lado direito e 43°
para lado esquerdo, com aumento percentual de 10% e 13%
respectivamente.
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Quadro 3: Distribui¢do dos dados com relagdo a amplitude de
movimento do tornozelo. Fortaleza/CE, 2009

Movimento Média | Média Diferenca Valores
Antes | Apos Normais
Flexdo Plantar
Direito 40° 44° 10% 450
Esquerdo 38° 43° 13%
Dorso Flexdo
Direito 15° 20° 33% 200
Esquerdo 14° 19° 35%
Inversado
Direito 32° 39° 21% 40°
Esquerdo 30° 38° 26%
Eversdo
Direito 15° 20° 33% 200
Esquerdo 14° 20° 42%

Fonte: Dados da pesquisa.

O movimento de dorso flexdo do tornozelo apresentou
amplitude média de 15° no membro direito e 14° no membro
esquerdo antes da aplicacdo do método. Apds a pratica
do método Pilates, a média foi de 20° para o lado direito.
Conforme Rodrigues e Silva (2003), o valor de normalidade
para o movimento de dorsoflexdo ¢ de 19° para o lado
esquerdo. O aumento percentual foi de 33% para lado direito
e de 35% para o lado esquerdo.

A inversao do tornozelo apresentou uma média na
amplitude de movimento antes de 32° no membro direito e
30° no membro esquerdo. Apos a pratica do método Pilates, a
média foi de 39° para o lado direito e 19° para o lado esquerdo.
O aumento percentual foi de 21% para o lado direito e 26%
para o lado esquerdo.

A amplitude de movimento para eversdo do tornozelo
antes da prética do Pilates apresentou média de 15° no membro
direito e 14° no membro esquerdo. Apds essa pratica, a média
foi de 20° no lado direito e esquerdo, tendo um aumento de
33% no lado direito e 42% do lado esquerdo. Rodrigues e
Silva (2003) destacam que o valor de 20° para amplitude do
movimento de eversdo do tornozelo ¢ o considerado como
valor de normalidade.

No estudo de Vargas et al. (2011) que avaliou a amplitude
articular dos membros inferiores em criangas com paralisia
cerebral apds a pratica do Pilates, foi evidenciado que o
emprego do método Pilates foi eficaz no ganho da fungdo
motora na postura ortostatica, sentada e durante a marcha,
além do incremento na amplitude de movimento, entretanto,
nao foi observado melhora na hipertonia durante a realizagido
do estudo.

Barra e Aragjo (2008) destacam que no ganho de
amplitude de movimento, ha fatores enddgenos e exdgenos
que influenciam diretamente cada individuo, dentre eles a
idade, sexo, individualidade bioldgica, somatotipo, estado
de condicionamento fisico, tonicidade muscular, respiragdo,
concentragdo, hora do dia, temperatura ambiente, exercicios
de aquecimento ¢ fadiga.

Cyrino et al. (2004) salientam que niveis adequados de
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forca muscular e flexibilidade sdo fundamentais para o bom
funcionamento musculo-esquelético, contribuindo para a
preservacao de musculos e articulagdes saudaveis ao longo
da vida.

Sharkey (2006) ressalta que os exercicios de flexibilidade
sdo importantes quando ¢ feito o treinamento de forga ou
resisténcia, para que seja mantida a amplitude de movimento,
caso o contrario, podera ocorrer uma diminuicdo dessa
propriedade. Entretanto, Fleck (2006) cita que o treinamento
de forg¢a ndo necessariamente resulta em uma diminuigdo da
flexibilidade, mas que um programa de flexibilidade pode ser
necessario para o aumento da amplitude de movimento.

Sugere-se que mais estudos sejam realizados com uma
amostra maior e tempo de tratamento superior ao utilizado
no presente estudo, além de utilizar o método Pilates em
outros disturbios, objetivando conhecer a aplicabilidade dessa
técnica em diferentes condicdes.

4 Conclusao

Diante dos dados que foram coletados antes e apos a
pratica do método Pilates, os resultados obtidos nessa pesquisa
mostraram um aumento percentual de todos os movimentos
das articulagdes dos membros inferiores, baseados na
amplitude de movimento inicial de cada individuo.

Conclui-se, portanto, que a pratica do método Pilates,
aplicada em pessoas do sexo feminino com diminuicdo da
amplitude de movimento nos membros inferiores e idade
entre 25 e 30 anos, foi capaz de promover um ganho em todas
as articulagdes dos membros inferiores apds praticarem pelo
menos 24 sessdes do método, embora se saiba que esse aumento
depende da influéncia de fatores exdgenos e endogenos de cada
individuo, tais como, idade, sexo, individualidade bioldgica,
somatotipo, estado de condicionamento fisico, tonicidade
muscular, respiragdo, concentracdo, hora do dia, temperatura
ambiente, exercicios de aquecimento e fadiga.
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