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ABSTRACT

The Pilates Method was created by Joseph H. Pilates who called it “Contrology”. It is
a word that means conscious control of all body movements. The method provides a
connection between body and mind. It was used as a basis various theoretical supports
of authors who deal with the subject studied, including Camardo (2004), Conceicdo
(2012), Craig (2003), Dillman (2004), Kolyniak (2012), Pilates (1998). Joseph Pilates
based his method on anatomical, physiological and philosophical studies. From
scientific elaborations. Created more than 2,500 floor exercises and equipment. The
concern to show the visible benefits promoted by this practice was the search for this
research. This study is the result of an exploratory, bibliographical and qualitative
research, which aimed to investigate the Pilates method in physical education and its
benefits for the quality of life of practitioners. Specifically, the objective is to analyze,
through a literature review, which benefits the regular practice of the Pilates method
can favor the full development of physical, mental and social well-being, allowing you
to perform your daily activities with maximum use and efficiency, without putting the
physical integrity of the organism is at risk. It was concluded from this study that the
practice of Pilates in physical education brings many benefits to people’s lives, as it is
a unique and revolutionary method of physical exercise, which works the body, mind,
the relationship of its practitioners and their posture in society, improving the quality of
life and well-being of the individual.

Keywords: PE. Pilates Method. Quality of life.
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INTRODUGAO

A utilizagdo de exercicios fisicos, tem sido amplamente recomendada para
diferentes populagdes especialmente para pessoas jovens ou pessoas idosas com ou
sem doengas associadas. E somente através de um olhar multidisciplinar que busque
a compreensdo do corpo humano e abrangendo suas fungdes e limitagdes, o
profissional da Educagdo Fisica irda possuir uma poderosa ferramenta que
transformara o conhecimento acumulado em prética, e assim, prevenir, desde a
infancia até a velhice, um expressivo nimero de declinios funcionais que ocorrem
durante a vida.

A atividade fisica realizada com regularidade € uma das principais bases para
a manuteng3o da satide em qualquer idade, junto  correta alimentagéo e a um estado
emocional equilibrado. Bompa (2001, p.03) afirma que, “quase todas as atividades
fisicas incorporam elementos de forga, rapidez, duragdo e amplitude de movimento™.

Considerando o acumulo de evidéncias em torno da atividade fisica, &
indiscutivel a importancia de um estilo de vida ativo para a promog¢do da salde e
melhor qualidade de vida para ambos os géneros e todas as idades. Com o estresse
do dia-a-dia a populagio vem buscando a pratica de atividades fisicas que trabalhem
o corpo de forma global.

Dessa forma, para a realizagdo de atividades fisicas &€ importante a participagdo
de capacidades fisicas como forga, agilidade, flexibilidade e resisténcia, contribuindo
para o incremento e a promog&o da salde, mediante a isso ha um grande aumento
no nimero de técnicas disponiveis para esses objetivos e entre elas encontra-se o
Método Pilates.

O Pilates € um método de condicionamento fisico que integra o corpo e a
mente. A técnica recebe esse nome por fazer referéncia a seu criador, Joseph H
Pilates. O método foi desenvolvido no inicio da década de 1920 e tem como base um
conceito denominado de contrologia, que é caracterizado pelo controle consciente de
todos os movimentos.

Os exercicios podem ser realizados no solo, com acessorios ou em aparelhos
dotados de um mecanismo de molas que colocam uma maior resisténcia ou facilitam
a execugdo de movimentos e apresentam ainda diferentes graus de dificuldade.
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Dillman, (2004), ressalta que o método Pilates consiste em uma filosofia de
treinamento, que através de exercicios de alongamento e fortalecimento muscular
condiciona e relaciona o corpo e a mente. Este método baseia-se em seis principios:
fluidez, centro, controle, concentragdo, precisdo e respiragéo.

As aulas apresentam movimentos fluidos, ou seja, realizados de forma
harmdnica, continua, ritmada, sem pressa e com poucas repetigdes. O centro de forga
no Pilates € denominado “Power house”, composto pelos misculos abdominais, para
vertebrais, glateos e lombares.

No municipio de Parauapebas/Pa, tem 22 esttdios de pilates existentes, porém
ndo tem nenhum profissional de Educacgo Fisica atuando nesses locais, sendo que
esse método que muda a vida de quem o pratica, e o Profissional de Educagdo pode

contribuir de forma significante para essa mudanga.

Diante do exposto & que se justifica a pesquisa pela vontade de demostrar os
inimeros beneficios para a qualidade de vida através do Método Pilates, na vida de
quem o pratica, com a atuagdo do profissional de educagao fisica, pois assim como
muitos outros profissionais ele é capacitado para desenvolver os exercicios desse
método.

Especificamente objetiva-se analisar através de uma revis&o bibliografica quais
os beneficios que a pratica regular do método pilates pode favorecer o
desenvolvimento pleno do bem-estar fisico, mental e social, permitindo-o
desempenhar suas atividades diarias com um méximo aproveitamento e eficiéncia,
sem colocar em risco a integridade fisica do organismo.

No primeiro momento foi realizado um breve histérico dos exercicios fisicos,
logo mais buscou-se saber sobre os conceitos e a forma como surgiu o método pilates
para entender suas caracteristicas, seus beneficios e como o profissional da
educagdo fisica pode estar atuando com essa modalidade de exercicio para a
melhoria da qualidade de vida dos praticantes.

Utilizou-se como embasamento diversos suportes tedricos de autores que
tratam sobre o assunto estudado, entre eles Camarao (2004), Conceigao (2012), Craig
(2003), Dillman (2004), Kolyniak (2012), Pilates (1998).

O presente estudo utilizou diferentes tipologias de pesquisa cientifica e técnicas
para a coleta de dados. Tratou-se de uma pesquisa exploratéria de cunho qualitativo,
no qual para legitimar os objetivos deste estudo sobre o método pilates na educagéo

— © rew———
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fisica e seus beneficios para os praticantes, realizou-se um levantamento bibliografico
em relagdo ao tema, em sites, livros, portais.

Utilizou-se a pesquisa bibliografica, na perspectiva do uso do método pilates na
educagdo fisica e seus beneficios para os praticantes, para buscar conhecimento
neste tipo de pesquisa, através de um processo direcionado ao longo do
desenvolvimento da prépria pesquisa.

Realizado a pesquisa bibliografica foi feito a andlise dos resultados e as
discussdes sobre o método pilates na educagéo fisica e seus beneficios para a
qualidade de vida dos praticantes, a partir das observagdes nos textos bibliograficos
publicados em artigos, livros, dissertagdes e teses, sobre as contribuicdes do método,
no qual concluiu-se que essa modalidade de exercicio traz bastantes pontos positivos
no que diz respeito a melhoria da saude do individuo, tanto para o corpo quanto para
a mente, poi a sua aumenta a forga e resisténcia, estabiliza a musculatura, melhora
da flexibilidade, aumenta a energia, ajuda na fungéo corporal, corrige a postura,
permite a independéncia locomotora, aumenta o equilibrio prevenindo alguns tipos de
les6es, melhorando a o bem estar das pessoas.
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2  REFERENCIAL TEORICO
2.1 EXERCICIO FISICO: HISTORICO

Os exercicios fisicos surgiram na Europa, no final do século XVIIl e inicio do
século XIX, como meio de cultura através de jogos, ginastica, danga, equitagdo, no
qual se destacou na sociedade capitalista da época que almejava construir um novo
homem, mais forte, mais agil, mais empreendedor.

Conforme Vasconcelos (2007) esse trabalho encontra-se ligado aos cuidados
fisicos com o corpo, nos quais incluem habitos higienistas como: tomar banho,
escovar os dentes, lavar as maos. Essa concepgdo significa também cuidar da nova
sociedade em construgéo, cuja forga do trabalho produzida e posta em agdo pelo
corpo, é fonte de lucro.

As primeiras sistematizagdes sobre exercicios fisicos, segundo Vasconcelos
(2007) surge como métodos ginasticos tendo como autores mais conhecidos o sueco
P.H Ling, o francés Amoros e o alem&o A. Spress, com contribui¢des advindas de
fisiologistas, médicos e ainda professores de musica.

Segundo Capinussu e Pereira (1989), em meados do século 19, comecaram a
aparecer na Europa as academias de ginastica, ou como também eram conhecidas,
os ginasios. No Brasil, as academias surgiram por volta de 1920.

Em meados de 1975, e que veio a ocorrer o "boom das academias". O
surgimento das primeiras academias de ginastica no pais, ocorreu na época da
primeira grande tentativa de modernizagdo social neste século, também ocorrida por
volta de 1920.

Do mesmo modo, segundo Vasconcelos (2007) o surgimento das academias
de ginastica, aconteceu ao mesmo tempo em que o Brasil promovia uma arrancada
desenvolvimentista e tecnolégica, que apresentou reflexos imediatos no consumo, nos
meios de comunicagdo de massa e nos costumes. As academias de ginastica
representam, como requer a sociedade modema, um espago tecnolégico de formagéo
e preservagao do corpo.

Pereira (1996), afirma que inicialmente, as academias eram protétipos menores
de clubes e centros desportivos, com atendimento personalizado e com poucos
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alunos. Normalmente, o proprietario era o préprio professor e os espagos para a
prética restringiram- se a uma sala.

Desse modo Vasconcelos (2007) ressalta que o professor de Educagéo Fisica,
formador e competente, os médicos desportivos, a implantagdo da avaliagdo
morfofuncional, a orientagdo nutricional, o0 ambiente fisico, com barras, caneleiras,
bicicletas ergométricas, esteiras computadorizadas, musica especifica para ginastica
e o "barzinho" com bebidas e comidas saudaveis, constituem os recursos ( atrativos)
tecnolégicos proprios e adequados para o cuidado com o corpo e com a mente
legitimados pela sociedade moderna, tecnolégica e de consumo.

De acordo com AUXTER (1992), as atividades fisico-motoras sdo fundamentais
para qualquer pessoa. Diante disso inferimos que para o autor, as atividades fisicas
teriam em geral trés propésitos;

1-  Promover e manter a saude;

2- Desenvolver os pré-requisitos para uma maxima performance possivel,
para as habilidades envolvidas no viver diario;

3- Desenvolver os pré-requisitos para o lazer e habilidades esportivas.

Respeitando as diferengas individuais, sendo os exercicios com relagdo a
intensidade, frequéncia, volume, durag&o e repeticdo.

22 HISTORICO E CONCEITO DO METODO PILATES

Segundo BLUM, (2002) dentre as inimeras formas existentes de ginasticas, o
método Pilates surge como forma de condicionamento fisico particularmente
interessado em proporcionar bem-estar geral ao individuo, através da reabilitag&o,
sendo assim capaz de proporcionar forga, flexibilidade, boa postura, controle,
consciéncia e percepgdo do movimento. Gallagher e Kryzanowska, (2000), ressaltam,
que nos momentos atuais, percebe-se uma expansao de adeptos do Pilates por todo
0 mundo.

Panelli e De Marco (2009.p.21) relatam que na Alemanha, em 1883 nas
proximidades de Dusseldorf, em uma pequena vila denominada Mdnchengladbach,
nasceu Joseph Humbertus Pilates. Na infancia, sua saude foi fragil. Ele sofreu de
asma, bronquite, raquitismo e febre reumética. Sua determinagéo o levou a estudar
varias formas de movimentos incluindo yoga, técnicas Gregas e Romanas. Conforme
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Curi, (2009), aos 14 anos ele se dedicou arduamente ao fisiculturismo chegando a
posar para cartazes de anatomia, também chegou a ser mergulhador, esquiador e
ginasta.

Segundo Lopes (2020),

o Pilates & um método de condicionamento fisico criado na Alemanha na
década de 20. E indicado para reabilitagdo fisica, condicionamento fisico
geral e bem-estar. Os exercicios fisicos condicionam e energizam. O método
promove harmonia e balango muscular para todas as idades e niveis de
condicionamento fisico, ja que a atividade é direcionada as necessidades
individuais da pessoa.

Em 1912, aos 32 anos, tornou-se boxeador profissional fazia ndmeros
circenses e era instrutor de auto defesa, para os soldados da policia civil da Scotland
Yard. Passado algum tempo Joseph e seu irm&o juntaram-se uma trupe de circense
e sairam em tumné pela cidade de Londres, porém no ano de 1914, quando eclodiu a
Primeira Guerra Mundial ele e seus amigos foram presos com outros aleméaes nos
campos de concentragdo por serem considerados inimigos estrangeiros. L4, ele
refinou suas idéias sobre saulde e condicionamento fisico e encorajou seus colegas a
participarem de seu programa baseado numa série de exercicios realizados no solo.

O reconhecimento inicial de sua técnica ocorreu pela constatagdo de que
nenhum dos internos naquele campo havia sido acometido pela epidemia de gripe que
matou milhares de pessoas em outros campos na Inglaterra em 1918 (GRAIG et al.,
2003).

Nos ultimos anos de Guerra, Joseph serviu como enfermeiro em um hospital
na llha de Man (na Gra-Bretanha), onde passou a trabalhar com pacientas
acamados;prendia molas nos leitos a fim de sustentar os membros lesionados
enquanto trabalhava com eles (SILER, 2008. p.18.).

Utilizava as molas das camas hospitalares para iniciar a tonificagdo dos
musculos dos pacientes, mesmo antes de poderem se levantar, criando os aparelhos
que s3o utilizados até hoje. As experiéncias com os enfermos, feridos e mutilados e
as amplas influéncias de outras técnicas tornaram-se base do seu método (PANELLI
e DE MARCO,2009. p.22).

Ao retomar para Hamburg, na Alemanha, Pilates refinou seus equipamentos e
métodos, e trabalhou principalmente com a forga policial da cidade. Em 1926,
desiludido com o exército alemao, decidiu ir para os Estados Unidos, encontrando
assim sua futura esposa, Clara, uma enfermeira que muito o ajudou nas
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sistematizagdes do proprio método. Juntos, fundaram um estidio de Pilates, que se
encontra até hoje em funcionamento (GALLAGHER e KRYZANOWSKA, 2000).

Seu trabalho comegou a ser reconhecido a partir dos anos 40 atraindo a
atengdo principalmente de dangarinos, que notaram os seus beneficios e se tornou
essencial para o treinamento, prevengdo de lesées e também reabilitagdo desse
publico. Joseph Pilates faleceu aos 87 anos, em conseqliéncia de um incéndio em
seu estudio,quando,na tentativa de salvar seus equipamentos inalou grande
quantidade de gases téxicos (PANELLI e DE MARCO,2009. p.24).

Clara Pilates, sua esposa, assumiu entdo a diregdo do Estadio, dando
continuidade ao trabalho de seu marido. Assim, em 1970, surgiu o The Pilates Studio
sob a dire¢do de Romana Kryzanowska, uma das alunas mais antigas de seu estudio
na década de 50, escolhidas pessoalmente por Pilates para continuar seus
ensinamentos, sendo ela uma das principais difusoras de seu método pelo mundo.

23 O METODO PILATES E SEUS BENEFICIOS

Segundo Barra e Araujo (2007, p.08),

O Método Pilates originaimente se divide em exercicios de solo e em
aparelhos. Exercicios de solo: s3o feitos no chao, deitado, sentado ou em pé.
Exercicios com aparelhos: Sio feitos com os aparelhos criados por Joseph
Pilates, os quais utilizam molas, que assistem e resistem aos movimentos.

Os beneficios do auténtico e original Método Pilates ou Contrologia sdo varios,
alguns comprovados cientificamente e outros baseados na experiéncia das instrutoras
Kryzanowska e Garcia, referéncias do método. Eles sdo variaveis de pessoa para
pessoa, pois cada uma possui suas individualidades, histérias, cultura e condigdes de
vida diferentes, mas todo praticante do método legitimo sera beneficiado.
Ainda, ndo somente com a exercitagdo do Pilates o ser humano estara
realizado em sua totalidade, por isso Joseph falava muito sobre a importancia do
contato com a natureza e seus elementos, terra, ar, agua e sol, além da alimentagao
balanceada e repouso adequado. z
Enxergar a vida de forma positiva e com otimismo e ter persisténcia com a |

pritica dos exercicios, perspectivando os resultados de forma paciente consigo
mesmo, também sdo importantes para melhor bem estar (KOLYNIAK; GARCIA, 2012,

p. 91).
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Nao era a toa que Joseph Pilates falava “Respeite seu proprio ritmo”. Pois “para
obter as realizagbes mais elevadas do escopo das nossas capacidades em todos os
aspectos da vida, devemos nos esforgar constantemente para desenvolver corpos
fortes e saudaveis e para desenvolver nossas mentes ao maximo das nossas
habilidades” (Joseph Pilates).

Segundo Rodrigues (2006), o Pilates busca promover o alongamento ou
relaxamento de musculos encurtados ou tensionados demasiadamente e o
fortalecimento ou aumento do tdnus daqueles que estéo estirados ou enfraquecidos.
Portanto, diminuem-se os desequilibrios musculares que ocorrem entre agonistas e
antagonistas e sdo responsaveis por certos desvios posturais e problemas
ortopédicos e hematoldgicos.

Conforme Dillman (2004, p.21) “Pilates € um método de exercicio fisico
programado para condicionar o corpo; e a mente, corrigir desequilibrios musculares,
melhorar a postura e tonificar o corpo”.

Por se tratar de uma atividade que ndo impde desgaste articular e cujo nimero
de repeticdes de cada exercicio é reduzido, promove-se a prevengao e/ou tratamento
de certas patologias, especialmente as ocupacionais.Com o aumento nas pesquisas
sobre os movimentos humanos e os exercicios terapéuticos, este sistema se
desenvolveu em diversas formas diferentes, mas ele ainda € amplamente baseado na
perspectiva e nos padrées de movimentos do trabalho revolucionério de Joseph
Pilates.

Neste sentido, o Método Pilates pode beneficiar o tratamento de: dores na
coluna vertebral, les6es nos tecidos moles, limitagies de movimentos articulares,
prevengido de lesdes provocadas pelo esporte, pela danga pelo esforgo repetitivo,
cuidados pré ou pés-natal (STANMORE, 2008).

Podemos também elencar beneficios emocionais como: o aumento na
concentragdo, o alivio do estresse fisico e mental, o aumento da confianga, entre
outros.

Camarao (2004) diz que o Método Pilates é indicado para todos, mulheres e
homens, pessoas ativas que levam uma vida estressante, atletas, sedentarios,
dangarinos, atores, pessoas em fase de reabilitagdo com indicagdo médica, idosos e
gestantes.

Fala também que é recomendado para qualquer pessoa que deseje melhorar
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seu nivel de condicionamento fisico, aparéncia e salide em geral. Conforme infere
Lopes (2020, p. 01)

A aula pode ser individual ou em pequenos grupos, sendo supervisionada por
um professor. Os exercicios podem ser feitos por qualquer pessoa, desde
aquelas que j4 possuem bastante treino ao sedentario, do idoso ao
adolescente e das gestantes aos pacientes em estagio de reabilitagao.

Pode ser praticado tanto por atletas quanto por pessoas com lesGes em
processo de recuperagdo, pessoas de qualquer idade, independente das condigdes
fisicas. Em fim, o Método é recomendado a qualquer pessoa independente de idade,
condigo fisica. Proporciona um aumento da flexibilidade sem causar atrofia muscular,
corrige desequilibrios musculares e fortalece o centro de forga.

Segundo Joseph Pilates apud Camardo (2004), os beneficios de método s6
dependem da execugdo dos exercicios com fidelidade aos seus principios.

Outro aspecto que deve ser considerados s3o as praticas que estéo inseridas
na EducagZo Fisica que podem ou nio estar associadas ao Método Pilates solo. O
Yoga, principalmente o Hatha o Yoga classico, foi uma prética inspiradora para a
elaborag3o e constituigdo dos exercicios que foram sistematizados por Joseph Pilates.
Outra pratica que também pode estar associada ao Método € o alongamento.

Os beneficios que o método proporciona foram diversos, variando entre a
melhoria da flexibilidade, melhoria da postura, reeducagéo postural, dentre outros. No
entanto, o maior beneficio para esta populagéo, verificado pela pesquisa de campo,
foi a redugdo do stress, com melhoria das atividades diarias realizando-as com maior
disposicao e eficacia (PINTON; FRANCO, 2007, p. 349).

Segundo Maxine Tobias e John Patrick (1998), o alongamento € vital para os
movimentos livres e o condicionamento fisico. De acordo com Christophe Geoffroy
(2001), estes exercicios de alongamento tém agdo preventiva contra problemas
tendinosos, musculares e articulares, que passam pela fungdo anti estresse e chegam
até a obtengao do bem estar.

Pesquisas recentes, como a de Na et al. (2010), realizada com estudantes
adolescentes, que confirmam a melhoria das condigdes cardiorrespiratérias de
praticantes do Auténtico Método Pilates de Condicionamento Fisico e Mental
(Contrologia)” (KOLYNIAK; GARCIA, 2012, p. 91)

Segundo Lopes (2020, p. 01),

O pilates tem a utilidade de combinar a respiragdo com os movimentos do
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corpo. Os exercicios desenvolvem os musculos mais profundos do abddmen
e das costas, proporcionando uma postura melhor. Além disso, estimula a
circulagdo, melhora o condicionamento fisico geral, a flexibilidade, promove
melhoras nos niveis de consciéncia corporal e coordenagao motora.

Com corpo, mente e espirito funcionando perfeitamente como um todo
coordenado, 0 que mais se poderia esperar, razoavelmente, além de uma pessoa
ativa, atenta, disciplinada? Mais que isso, um corpo livre de tensdo nervosa e de
cansago excessivo é o abrigo ideal oferecido pela natureza para manter uma mente
bem equilibrada, que é sempre capaz de enfrentar com sucesso os problemas
complexos da vida modema. Problemas pessoais sdo claramente ponderados e
calmamente enfrentados (PILATES; MILLER, 1998, p.23, apud KOLYNIAK; GARCIA,
2012, p. 95)

2.4 O METODO PILATES E A QUALIDADE DE VIDA

Segundo Ramos (2002) apud Curi, (2009 p. 22-23) o pilates promove,

aumento da capacidade aerébia; aumento na ventilagéo voluntaria; melhora
na flexibilidade; melhora na resisténcia muscular localizada; aumento do
contetido de minerais 6sseos; diminuicio da resisténcia vascular, melhor
tolerancia A glicose; redugo da concentrag3o de lipidios; melhora do estado
de animo, aumento da vitalidade e melhora significativa da qualidade de vida.
A qualidade de vida é um dos fatores responsaveis pelo aumento ou pelo

decréscimo na longevidade da populagdo. Na atualidade, discussdes sao realizadas
com a preocupagao em manter habitos de vida saudaveis que garantam uma velhice
mais independente. Estudos relatam que a maioria das “perdas’ e “efeitos do
envelhecimento” apresentados, sdo decorrentes do estilo de vida dos individuos. As
atividades fisicas assumem sua importancia para atingir o padrao desejado em certos
aspectos da qualidade de vida, ou seja, um estilo de vida ativo tem um papel
fundamental na promogéo da satde (Matsudo, 2001; Acosta 2002).

No entanto o conceito de qualidade de vida é um termo muito complexo e
amplo. Varios aspectos sdo afetados, tais como: satde fisica do individuo, estado
psicolégico, relagdes sociais, nivel de independéncia e pelas suas relagbes com as
caracteristicas mais relevantes do seu meio ambiente. Assim, a Organizagao Mundial
da Saude definiu como a percepgdo do individuo da sua posigdo na vida, no contexto
da cultura e sistemas de valores nos quais se insere e em relagdo com os seus
objetivos, expectativas, padrdes e preocupagdes (OMS, 2007).
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As tendéncias da sociedade moderna e a evolugéo tecnolégica proporcionam
mais conforto e comodidades para o ser humano. A tecnologia facilita o dia-a-dia,
porém diminui as exigéncias do movimento corporal. Esta diminuicdo de atividade
fisica traz consigo o0 aumento do stress e do sedentarismo, principais inimigos de uma
boa qualidade de vida (COBRA, 2003).

Os beneficios da pratica regular de atividade fisica ganham cada vez mais
destaquem em todos os tipos de midia, e a promogdo da salde e qualidade de vida
vem sendo considerada uma maneira de reduzir os gastos com salGde pablica,
principalmente com co-morbidades.

Os autores Matsudo, (2001); Hemandes e Baros, (2004); Dias, Gurjdo e
Marucci (2006) constataram que um dos fatores que contribui para melhorar a
qualidade de vida é a pratica regular de atividade fisica, porém esta deve ser
adequada e orientada corretamente, assim pode diminuir ou retardar os efeitos do
processo de envelhecimento, como a evolugdo de doengas cronico-degenerativas e
infecto contagiosas, perda de autonomia dentre outros, melhorando o estado de satde
do individuo.

Nesse sentido Miranda (2017) acrescenta que o profissional de educag&o fisica
deve utilizar exercicios para melhorar esse problema, baseados no método Pilates,
pois além de proporcionar estabilizagdo da coluna lombar, melhoram de modo
significativo a dor e a qualidade de vida. Da mesma forma Conceigéo (2012) et al.
conclui que o método Pilates foi efetivo no tratamento de pacientes portadores de
lombalgia crénica, diminuindo a dor e as incapacidades realizando exercicios do
método Pilates 2 vezes por semana, durante 3 meses, totalizando 25 sessdes.

25 OPILATES E O PROFISSIONAL DE EDUCAGAO FISICA

A caracterizagdo do Pilates como um método e uma modalidade de ginastica
encontra respaldo, tanto nos textos sobre o assunto, quanto na tradigdo estabelecida,
segundo resolugdo CONFEF n° 201/2010, que dispée sobre o Pilates como
modalidade e método de ginastica e da outras providéncias.

Sua prética, orientada segundo os principios da Contrologia, bem como,
aquelas adaptadas a novos implementos e rotinas, caracteriza-se como a pratica de
exercicios fisicos sistematizados, com a clara intengéo de promover efeitos sobre a
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salde, sobre o condicionamento fisico, sobre a estética, a reabilitagdo orgénica e a
capacidade funcional, com impacto significativo sobre o estilo de vida, o bem estar, o
nivel de autonomia para a realizagdo das atividades de vida diaria, a desempenho
esportivo, a capacidade de expresséo corporal, a autoestima, entre outros atributos e
fungoes.

Os trechos seguintes expressam a opinido do idealizador do método sobre sua
finalidade principal e sobre a importancia da Educag&o Fisica no contexto da aplicagdo
de seu sistema de exercicios.

Segundo Pilates (1998, p. 11), as consideragdes, publicadas na forma de
considerando, foram assim apresentadas em seu livro Your Health: A corrective
system of exercising that revolutionizes the entire field of physical education.

Que, por mais de 25 anos, o escritor conduziu experimentos progressivos ao
longo de linhas cientificas e praticas com seu proprio corpo e os de seus alunos, e 0s
resultados completos de sua extensa pesquisa nesse sentido, agora s&o incorporados
ao trabalho do escritor sob sua cunhada.

Nome de "Contrologia". Isso representa um sistema breve, mas abrangente de
cultura fisica e é apresentado na forma de uma nova arte e ciéncia, que, se adotadas
e ensinadas universalmente em todas as nossas instituicdes de ensino, tenderéo néo
apenas a eliminar grandemente o sofrimento humano desnecessario, mas também a
tendem a reduzir a necessidade de mais hospitais, mais sanatérios, mais casas para
asilos, mais manicomios, mais reformatorios e mais prisdes. Também tendera a
produzir meras palavras indicando condigdes tedricas, e ndo as condigdes de fato.

Segundo Pilates (1998, p. 29), desde que o publico, ao que parece, ou esta
desinformado ou mal informado com relag&o a estes principios, ele ndo tem como tirar
proveito deles. Este fato apenas salta aos olhos, quando alguém que domina o campo
da educagdo fisica, mede a humanidade em termos de saide normal. Se este
conhecimento fosse universalmente disseminado e se o sistema advogasse pela sua
divulgagdo, universalmente adotado por leigos e profissionais, assim como pelas
devidamente constituidas autoridades de saude em particular, que espléndida raga
humana veriamos.

Ao se analisar as caracteristicas e intencionalidades declaradas por Joseph
Pilates sobre seu método, comparando-as com as competéncias dos Profissionais de
Educago Fisica, definidas no Documento de Intervenc&o Profissional do Conselho
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Federal de Educagdo Fisica (CONFEF), conforme o trecho que se segue:

O Profissional de Educagéo Fisica é especialista em atividades fisicas, nas
suas diversas manifestagdes - ginasticas, exercicios fisicos, desportos, jogos, lutas,
capoeira, artes marciais, dancas, atividades ritmicas, expressivas e acrobaticas,
musculagéo, lazer, recreagdo, reabilitagéo, ergonomia, relaxamento corporal, ioga,
exercicios compensatérios a atividade laboral e do cotidiano e outras praticas
corporais, tendo como propésito prestar servigos que favoregam o desenvolvimento
da educagdo e da saude, contribuindo para a capacitagdo e/ou restabelecimento de
niveis adequados de desempenho e condicionamento fisiocorporal dos seus
beneficiarios, visando & consecugdo do bem-estar e da qualidade de vida, da
consciéncia, da expressdo e estética do movimento, da prevengdo de doengas, de
acidentes, de problemas posturais, da compensagdo de distirbios funcionais,
contribuindo ainda, para a consecugéo da autonomia, da autoestima, da cooperagao,
da solidariedade, da integragéo, da cidadania, das relagdes sociais e a preservagao
do meio ambiente, observados os preceitos de responsabilidade, seguranca,
qualidade técnica e ética no atendimento individual e coletivo.

Confome o CONFEF, (2017) destaca-se a premogativa privativa dos
Profissionais de Educagéo Fisica na utilizagdo do Pilates como método e modalidade
de ginastica, assim como, sua responsabilidade ética de intervir baseado em
principios cientificos, técnicos e metodolégicos, historicamente constituidos e
legalmente situados em seu campo de intervengdo, que permitam ao beneficiario da
atividade uma pratica segura e eficiente, que conjugue, adapte e ajuste a proposta
originalmente apontada por Joseph Pilates com as modernas técnicas, recursos
atualmente disponiveis.

Evidencia-se, também, a responsabilidade das empresas prestadoras de
servicos em atividades fisicas que oferecem o Pilates, de esclarecer a sociedade
sobre os propdsitos e caracteristicas desta modalidade de ginastica, bem como, de
disponibiliza-la orientada e supervisionada por Profissionais de Educacdo Fisica,
devidamente capacitados e habilitados.
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3 METODOLOGIA

Este capitulo apresenta o passo a passo metodolégico desse estudo no qual
aborda as tipologias da pesquisa cientifica bem como suas etapas, além dos
procedimentos e técnicas para a coleta de dados.

3.1 TIPOS DE ESTUDO

Em primeira instancia, trata-se de uma pesquisa exploratéria de cunho
qualitativo, no qual busca maiores informagdes sobre o assunto, que se vai investigar,
com vistas a delimitar o tema, orientar a fixagdo dos objetivos ou a descobrir um novo

tipo de enfoque sobre o assunto. Segundo Minayo, (1998, p. 21; 22),

A pesquisa qualitativa responde a questées muito particulares. Ela se
preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao pode ser
quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de significados, motivos,
aspiragbes, crengas, valores e atitudes, 0 que corresponde a um espago mais
profundo das relagdes, dos processos e dos fendmenos que ndo podem sef
reduzidos a operacionalizagdo de variaveis.

O objetivo desse tipo de estudo conforme infere Malhotra (2001) é fomecer
critérios e compreensao, tendo as caracteristicas: informagdes definidas ao acaso e 0
processo de pesquisa é flexivel e ndo estruturado. Por isso, inicialmente, toda
pesquisa tende a ter carater exploratério.

Em relagdo a abordagem da problematica o presente estudo foi considerado
como uma pesquisa de cunho qualitativo, no qual a tarefa & analisar os dados
coletados atribuindo significados a eles, porém estes significados nem sempre sao
precisos, mas sdo validos como informagdes, pois conforme nos relata Minayo, (2006,
p.23) “um trabalho de investigagdo que, ao levar em conta os niveis mais profundos
das relagdes sociais, ndo pode operacionaliza-los em nimeros e variaveis, critérios
usualmente aceitos para emitir juizo de verdade no campo intelectual’.

Segundo Denzin e Lincoln (2006) a pesquisa qualitativa volta-se para as
particularidades de grupos situados em contextos especificos, focando “teorias mais

locais, de pequena escala, que se ajuste a problemas e a situagdes particulares” (p.
32).

Foi considerada uma pesquisa qualitativa, por que buscou-se O
aprofundamento da investigagéo das questdes relacionadas ao fendmeno em estudo
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e das suas relagdes, mediante a méaxima valorizagéo do contato direto com a situagéo
estudada (GIL, 2010).

32  COLETA DE DADOS

Para legitimar os objetivos deste estudo sobre o método pilates na
educagcdo fisica e seus beneficioas para os praticantes, realizou-se um levantamento
bibliografico em relagdo ao tema proposto, em sites, livros, portais.

Recoreu-se aos suportes tedricos bibliograficos, na perspectiva do uso do
método pilates, para construir e reconstruir o conhecimento neste tipo de pesquisa,
através de um processo direcionado ao longo do desenvolvimento da prépria
pesquisa, pois conforme infere Gil (2010, p. 24), a pesquisa bibliografica vem ser
intitulada por que “se baseou em materiais ja publicados, compostos especiaimente
por livros, revistas, artigos cientificos, tese e por informagdes especializadas em sites”.

Abordou-se a revisdo bibliogréﬁca em sua maioria, de literaturas e artigos
relacionados ao tema, de onde foram retiradas experiéncias préticas de profissionais
da area, inclusos nesse meio diariamente. Para assim, analisar os dados, discutir e
apresentar os Resultados e Consideragdes Finais.

Conforme Lakatos e Marconi (2001, p. 183), a pesquisa bibliografica,
“abrange toda bibliografia ja tomada publica em relagdo ao tema estudado, desde
publicagdes avulsas, boletins, jomais, revistas, livros, pesquisas, monografias, teses,
materiais cartograficos, e sua finalidade & colocar o pesquisador em contato direto
com tudo o que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto’.

No tocante aos procedimentos técnicos, sera realizada uma pesquisa
bibliografica, onde, através de levantamentos dos assuntos relacionados ao tema a
ser pesquisado, pois conforme a fala do autor todo estudo deve ser embasado em
pesquisa bibliografica, para ndo se perder tempo buscando solugoes de problemas
que ja foram resolvidos.

Para Ceervo, Bervian e Silva (2007, p.60), ‘a pesquisa bibliografica procura
explicar a partir de referéncias tedricas publicadas em artigos, livros, dissertagoes e
teses, levando em conta as contribuigdes do passado sobre determinado tema'. Ainda
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para cervo, Bervian e Silva (2007, p. 61), “a pesquisa bibliogréfica & meio de formacéo
por exceléncia e constitui o procedimento basico para os estudos monograficos”.

3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Os acervos estudados foram compostos por literaturas relacionadas ao tema
de estudo, indexada nos bancos de dados do Brasil escola, Revista Brasileira Ciéncia
e Movimento, Revista Cientifica do UNIFOR, O Livro do Alongamento Completo,
Organizagao mundial da satde entre outros.

Quanto & amostra, os artigos foram selecionados a partir da variavel de
interesse, sendo a selegdo realizada a partir de literatura criteriosa dos artigos, teses
e dissertagbes encontradas nas bases de dados, sendo selecionada apenas a
literatura que atendia aos critérios de inclusdo definidos neste estudo. Foram incluidas
apenas as publicagdes que responderam a questao do estudo, no idioma portugués,
todos os tipos de delineamentos metodolégicos foram aceitos.

34  ANALISE DE DADOS

Conforme Ceervo, Bervian e Silva (2007), a pesquisa bibliografica procura
explicar a partir de referéncias tedricas publicadas em artigos, livros, dissertagbes e
teses, levando em conta as contribuigcées do passado sobre determinado tema. Ainda
para cervo, Bervian e Silva (2007, p. 61), “a pesquisa bibliografica & meio de formagdo
por exceléncia e constitui o procedimento basico para os estudos monograficos™. '

Foi realizado um levantamento bibliografico de publicagdes referentes ao
estudo do método pilates na educagéo fisica, utilizada para andlise e reunido de
conceitos a respeito do tema e seus beneficios para a qualidade de vida dos

praticantes.
O intuito desta pesquisa é estudar sobre como o método pilates na educagdo 1

fisica pode trazer beneficios para a qualidade de vida dos praticantes, a fim de garantir

uma melhor qualidade de vida futura, boa satide e melhor condicionamento fisico.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

41 O METODO PILATES NA EDUCAGAO FISICA: SEUS BENEFICIOS PARA A
QUALIDADE DE VIDA DOS PRATICANTES

Segundo Simdo (2003) a atividade fisica afeta a produgdo hormonal de
diferentes maneiras. Os exercicios fisicos aumentam os niveis de endorfinas e
reduzem os de cortisol, contribuindo para o bem-estar psicolégico. Os niveis de
horménios anabdlicos como os esteroides sexuais, hormdnio de crescimento e suas
proteinas transportadoras também aumentam, principalmente com os exercicios
resistidos. A sensibilidade adrenérgica dos vasos diminui, contribuindo para a redugdo
da pressdo arterial. A sensibilidade insulinica das células aumenta com qualquer
atividade fisica, fazendo com que a pessoa viva com menores niveis de insulina, e
assim evitando a faléncia do pancreas por sobrecarga cronica e consequente diabetes
mellitus.

Mediante a isso conclui-se que a préatica de atividades fisica s6 traz pontos
positivos para a vida do individuo, por isso nos dias atuais verifica-se que a busca pela
pratica de atividades fisicas esta cada vez maior e 0 método pilates esta entre os mais
procurados, pois tem se tomado uma das modalidades mais praticadas pelas pessoas
que buscam, uma qualidade de vida melhor. Essa pratica permite as mais variadas
modificagdes no corpo das pessoas. E essa busca & motivada na maioria das vezes
para melhoria da saude corporal.

E o aumento das pessoas praticantes dessa modalidade é muito evidente.
Comega a se tomar relevante, principalmente para os profissionais da Educagdo
Fisica, pois podem atuar diretamente nesta area. Pelo fator do crescimento dos
estudios de pilates, e assim se tomou uma area de estudos para proporcionar melhor
qualidade de vida e melhores resultados para os praticantes desta atividade.

Aliado a importancia das atividades fisicas, o método pilates vem ganhando
espago, sendo praticado diversas pessoas, devido seus grandes beneficios a saude,

segundo Camarao (2004) apud Lima (2006).

Pilates é um método de condicionamento fisico que integra o corpo e amente,
restaura o corpo, elimina as dores musculares, amplia a capacidade de
executar movimentos, aumentando o controle, a forga, o equilibrio muscular
e a consciéncia corporal. Trabalha o corpo como um todo, corrige a postura
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e realinha a musculatura, desenvolvendo a estabilidade corporal necessaria
para uma vida mais saudavel".

Segundo Ramos (2016, p.1),

O Método Pilates, como é de conhecimento geral, é aplicado tanto por
Fisioterapeutas quanto por profissionals de Educag4o Fisica. Os profissionais
de Educacdo Fisica possuem uma base tedrica e pratica que permite que o
Método seja aplicado ndo somente em Studio e aulas de Pilates, mas seja
expandido e contribua para melhorar a qualidade do servigo como Personal
Trainer, por exemplo.

Os profissionais da educagdo fisica podem atuar nessa area aplicando o
método pilates ndo somente em studios, e em aulas de pilates mas em outros servigos
como personal de atletas entre outros. Tabalhando o condicionamento fisico dos
praticantes que ira ajudar a reduzir dores nos musculos, melhorar o equilibrio,
aumentar a forga e a resisténcia e corrigir a postura, ou seja trara para as pessoas
uma qualidade de vida melhor.

Séo varios beneficios que a pratica da atividade fisica faz para a vida das
pessoas em diferentes idades, na area da saude. O pilates ajuda na prevengdo da
obesidade, diabetes, hipertensao entre outras doencas.

Segundo Camarao (2004 p.09) sdo varios os beneficios deste método:

Aumenta a forga; Da maior controle muscular; Integra corpo e mente; Melhora
a capacidade respiratéria; Aumenta a energia; D4 maior flexibilidade;
Harmoniza os movimentos didrios; Alonga, tonifica e define a musculatura;
Melhora o condicionamento fisico e mental; Corrige a postura; Da maior
consciéncia corporal, Reestrutura o corpo; Aumenta o equilibrio e a

coordenagdo; Previne lesdes; E eficiente na pés-reabilitagio; Aumenta a
auto-estima; Alivia o estresse; Alivia as dores musculares.

Aliado a importancia das atividades fisicas, 0 método pilates vem ganhando
espago e as pessoas também tém procurado os studios para diversos fins. A exemplo
disto, o publico praticante é representado por individuos que n&o visam, em principio,
beneficios estéticos, porém, buscando sim uma opgdo de atividade fisica no qual a
preocupagéo é a manutengdo da satde do organismo aliada & melhoria da qualidade
de vida, para isso o profissional da educagéo fisica tem que ficar preparado, conforme

Ramos (2016, p.1),

O professor de Educaggo Fisica é conhecido pela versatilidade e criatividade,
e mais do que isso, profundo conhecedor de diversos esportes e praticas
corporais. O constante e elevado crescimento do niimero de praticantes do
Método Pilates gera a certeza que cada vez mais havera oportunidades de
ingressar e se manter trabalhando na area. O puablico se tomara cada vez
mais exigente e o mercado estara a procura de profissionais que estejam
preparados.
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Na educagdo fisica o método pilates vem agregar muito fatores positivos para
o bem estar dos praticantes, pois segundo Pires e Sa (2005), ele estar baseado em

~ fundamentos fisioldgicos, anatdmicos e cinesiologicos, e é compreendido em seis

principios basicos que sdo:

1. Concentragdo: a atengdo dispensada na realizagdo do exercicio é
destacada ao aprendizado motor, que é o grande objetivo da técnica, uma vez que
durante todo o exercicio a atengdo € voltada para cada parte do corpo, para que o
movimento seja desenvolvido com maior eficiéncia possivel.

2. Controle: & importante a preocupagdo com o controle de todos os
movimentos para melhorar a coordenagio motora, evitando contragdes musculares
inadequadas ou indesejaveis, a coordenagao é integragdo da atividade motora de todo
o corpo, visando um padrao suave e harménico do movimento.

3. Precisdo: é muito importante na qualidade do movimento, sobretudo ao
realinhamento postural do corpo, trata-se do refinamento do controle e equilibrio de
diferentes musculos envolvidos no movimento.

4, Centramento: o centro de forga é o foco para o controle corporal, onde
forma uma estrutura de suporte responsavel pela sustentagdo da coluna e érgaos
internos. O fortalecimento da musculatura do centro de forca (as 4 camadas
abdominais, eretores profundos da espinha, extensores e flexores do quadril e os
musculos que compde o perineo) proporcionam a estabilizagdo do tronco e o
alinhamento biomecanico com menor gasto energético aocs movimentos.

5. Respirag&o: segundo Craig (2003) Joseph Pilates afirmava que normalmente
respiramos errado e usamos apenas uma parte da capacidade do pulm3o, por isso
neste método a respiragdo é fator primordial no movimento, o ciclo respiratério
proposto ocorre na seguinte ordem: inspiragéo toracica, expiragdo do térax superior,
expiragdo do térax inferior, expiragido abdominal, onde o ciclo deve ser sincronizado
ao tempo da agdo muscular.

O Método Pilates promove uma respiragdo profunda e eficiente, conforme
Herdaman e Selby (2000) é o trabalho focalizado na respiragdo faz com que se
aprenda a respirar melhor, sendo um dos grandes beneficios do Método. O 45
diafragma é o principal msculo da respiragéo e est4 ligada a coluna e aos musculos
abdominais.

Ao executar os movimentos no Método Pilates o diafragma & recrutado como
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também os outros musculos da respiragéo, este, porém é o que necessita realizar
maior forga, gerando um melhor sincronismo e frequéncia da respiragdo. A pessoa
que pratica este método sera capaz de aprender a respirar de modo correto e a unir
esta respiragdo ao movimento.

6. Movimento fluido: para evitar choques com o solo, movimentos pesados e
desperdicio de energia, o movimento deve ser de forma controlada e continua, devem
exibir qualidade de fluidez e leveza, que absorvam os impactos do corpo com o solo
e que usem a inércia, contribuindo para a manutengédo da saide do corpo.

Conforme Barra e Aratjo (2007) , o profissional de educagdo fisica deve ter
conhecimento suficiente para usar adequadamente todos os componetes do método
pilates, entre eles estar a forga, composigao corporal, resisténcia cardio-respiratria e
flexibilidade, afim de obter a aptidéo fisica que é uma das condi¢des bésicas para
manutengio de boas condigdes de salide, nesse contexto Ramos (2016) ressalta que
“um profissional sera muito valorizado se, conhece bem o esporte e aplica o Método
de forma consciente, respeitando a periodizagdo e ciclos de recuperagdo. Para o
atleta e para o clube, o resultados positivos, ndo tem prego”.

Se verifica a importancia do profissional da educagdo fisica ter um
conhecimento sobre o método pilates, para poder aplicar adequadamente com seus
alunos, obtendo com isso resultados positivos.

O método Pilates é utilizado no tratamento e prevengao de diversas patologias,
embora varios autores sugiram a necessidade de mais pesquisas que comprovem 0
método. Ele vem produzindo resultados satisfatérios no tratamento da lombalgia
cronica ndo especifica.

Em todos os estudos analisados por Faria (2013), os resultados revelaram que
0 método Pilates mostra-se eficaz na melhora da dor lombar crénica inespecifica. Os
autores relatam que o método Pilates trabalha ganho de forga e resisténcia, melhora
da flexibilidade e amplitude de movimento, realiza trabalho respiratorio, auxilia a
fungdo corporal, estabiliza a musculatura da regido lombar e orienta a postura,
contribuindo de forma positiva na percepgéo da qualidade de vida, além de ter poucas
contraindicages, podendo ser utilizada como um recurso terapéutico importante na
melhora da lombalgia, independentemente de causa ou idade.

Para amenizar esse processo de dor cronica na lombar o profissional da
educagdo fisica deve utilizar o método pilates afim de estabilizar a coluna,
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fortalecendo, dando forga e resisténcia nessa area do corpo. Nesse momento o
profissional vai trabalhar com a Contrologia, fazendo com que o praticante aprenda a
controlar os musculos do corpo, e com isso vai melhorar a postura, mantendo o tronco
mais ereto e menos curvado.

De acordo com Engers (2016) et al., diversos estudos apontam os beneficios
da inclusdo de atividades fisicas de resisténcia muscular e aerébicas na rotina das
pessoas. Dentre as diversas possibilidades da atividade fisica, o método Pilates se
tornou uma modalidade popular nos Ultimos anos, por meio de um sistema de
exercicios que possibilita trabalhar o corpo todo, corrige a postura, realinha a
musculatura e desenvolve a estabilidade corporal necesséria para uma vida mais
saudavel.

Entretanto Guimaraes (2014) afirma que o método Pilates como forma de
exercicio fisico, propicia inimeros beneficios, tais como melhora de aptidées e
habilidades motoras. Acrescentam ainda que pessoas que néo foram submetidos ao
método Pilates apresentaram menor grau de flexibilidade, além de esta reduzir com o
avango da idade. Sugerindo a pratica do método Pilates como forma de prevenir e
melhorar tais limitagdes.

Segundo Ramos (2016, p.1)

A partir dos 30 anos de idade (essa realidade é ftriste), nosso corpo inicia o
declinio de todas as suas fungdes, mas a realizagdo de atividade fisica
regular, “diz” ao seu corpo para combater a velocidade da queda, avisando
que ha uma necessidade de manter-se ativo e jovem.

Muitos estudos comprovam a eficacia dos exercicios na luta contra o
envelhecimento. Sarcopenia, osteopenia, osteoporose, complicagoes
cardiovasculares, diabetes sdo patologias comuns no processo de
envelhecimento, que sdo atenuadas com a pratica de exercicios regulares,
existem muitos estudos com idosos comprovando a eficacia do Método para
essa populacdo, além de proporcionar methora de fungdes que estavam
perdidas.

O classico exemplo do amarrar os sapatos, que parece simples, para quem
nao conseguia mais e depois do Pilates, voltou a conseguir, representa um
avango para o aluno e para o professor, que através da utilizagao do Método,
colhe frutos no cotidiano dos alunos, com a transferéncia de aprendizagem e
alcangando os objetivos e indo muito além das expectativas.

Rodrigues (2009) acrescentam que h& melhora significativa no equilibrio
estatico das pessoas saudaveis que foram submetidas a pratica do método Pilates.
Ja Silva (2017) observou que a prética de exercicios fisicos como o método Pilates
pode trazer para as pessoas idosas uma melhoria significativa no desempenho
funcional, proporcionando uma vida mais sustentavel, permitindo maior
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independéncia locomotora e diminuindo as complicagdes préprias ao passar do
tempo.

Os resultados da pesquisa bibliogréfica mostraram diversos beneficios que o
método pilates na educagéo traz para a vida de seus praticantes, pois aumenta a forga
e resisténcia, dar maior estabilidade muscular, liga o corpo e a mente, melhora da
flexibilidade e amplitude de movimento, trabalha a capacidade respiratéria, aumenta
a energia, ajuda na fungdo corporal, corrige a postura, permite a independéncia
locomotora, harmoniza os movimentos do dia a dia, aumenta o equilibrio, previne
lesdes, alivia o estresse, aumenta a auto-estima e alivia as dores musculares, tudo
isso contribui significativamente na qualidade de vida das pessoas, além do mais tem
poucas contraindicagdes.

Ao longo desta pesquisa percebeu-se na literatura estudada diversos
beneficios do método pilates na educagéo fisica, para a vida das pessoas praticantes,
que sdo realmente perceptiveis quando se pratica essa atividade fisica, pois & um
método que veio para revolucionar os tipos de exercicios fisicos, pois modifica tanto
o corpo do ser humano quanto sua relagdo e postura em sociedade.

Os autores corroboram com esses dados relatando que em todos os estudos
analisados por eles apresentaram efeitos positivos na redugdo da dor, concluindo que
o método Pilates produz resultados satisfatérios no tratamento da lombalgia. Com a
utilizagdo do método Pilates pode-se obter uma ferramenta efetiva na estabilizagdo
segmentar da coluna lombar, proporcionando melhora da dor lombar no especifica.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Conforme Pilates, (2010), dentro da Educagéo Fisica o método Pilates surge
como forma de condicionamento fisico particularmente focado em proporcionar forga,
flexibilidade, boa postura, controle, consciéncia e percepgdo do movimento. Trabalha
o corpo como um todo, corrige a postura e realinha a musculatura, desenvolvendo a
estabilidade corporal necessaria para uma vida mais saudavel. Independentemente
da idade, qualquer pessoa pode ser beneficiada com este método que melhora a
qualidade de vida.

A partir das analises bibliograficas, percebeu-se nitidamente os diferentes
beneficios que a pratica do pilates traz para vida das pessoas, ele ajuda na prevencdo
de doengas cronicas como a dor da lombar, minimizagdo da ansiedade e da
depress&o, ajuda a Controlar de diabetes, Diminui dores musculares, Diminuigdo das
Dores Lombares, aumenta auto estima, diminui o colesterol, ajuda a evitar a
Depressdo, a prevenir o envelhecimento, ajuda na construcdo e manutencdo da
massa 6ssea, controla Stress e Ansiedade, melhora a Salde cardiovascular, ajuda
na Manutengdo e Aumento do Metabolismo.

A prética do pilates também aumenta a for¢a e resisténcia, estabiliza a
musculatura, liga o corpo e a mente, melhora da flexibilidade e amplitude de
movimento, trabalha a capacidade respiratéria, aumenta a energia, ajuda na fungo
corporal, corrige a postura, permite a independéncia locomotora, harmoniza os
movimentos do dia a dia, aumenta o equilibrio prevenindo lesdes.

Conclui-se entdo que a prética do pilates na educagdo fisica traz diversos
beneficios para a vida das pessoas, pois é um método diferenciado e revolucionario
de exercicio fisico, que trabalha o corpo, a mente, a relagdo de seus praticantes e sua
postura em sociedade, melhorando bastante com isso a qualidade de vida das

pessoas.
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