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Qual a relacao entre Fisioterapia
e Pilates no alivio da dor

Viver sem dor

Thiago rizaffi — Fisioterapeuta & Coach de Saude
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Um novo conceito em Pilates

PREVINA-SE
| » [EEE » [alel ]

19. 38185293 \§
thiago@institutofisiolife.com.br B4

www.institutofisiolife.com.br @

=



q
(=
INSTITUTO

Fisiolife

Sumario

Historia de Joseph Pilates

Como Surgiu o Pilates

Os principios do Método Pilates

A importancia do Pilates na Fisioterapia

0 método Pilates como recurso terapéutico
Bases fisioldgicas do Método Pilates

Os exercicios do Método Pilates

Beneficios do Método Pilates

O © N o g &~ 0 Db =

Conclusao

19. 38185293 \§
thiago@institutofisiolife.com.br B4

www.institutofisiolife.com.br @

=)



q
&

INSTITUTO

Fisiolife

Introducao

Dentro das diversas areas da fisioterapia existem varios métodos para aplicagdo da cinesioterapia que
contribuem para a promocao da saude e hoje, 0 método Pilates esta cada vez mais inserido nesse acervo de
recursos terapéuticos. Para se ter uma ideia, cerca de 75% dos profissionais que trabalham com Pilates

atualmente, o usam para reabilitagéo de seus pacientes.

Terapéutica é a denominagdo dada para qualquer tratamento que busca amenizar ou acabar com os efeitos
de uma doenga (fisica, psiquica, motora etc.). A metodologia de sistematizacdo de exercicios fisicos

desenhada por Joseph Pilates foi originalmente constituida para promover a sadde fisica e mental.

Assim, diante dessa perspectiva, podemos afirmar que esse método tem em sua esséncia a terapéutica. Nao
apenas a terapéutica, afinal, muitos pacientes ap6s estabilizado seu quadro de dor e retorno da fungéo, eles

continuam a praticar o método Pilates para manutengdo da salde e prevengéo de lesdes.

O método Pilates prossegue em continua evolug&o, seus principios originais vao ganhando um tom cada vez
mais cientifico, apropriando-se de uma discussdo embasada em conhecimentos neurofisioldgicos e

biomecanicos.

Atualmente, muitos hospitais, clinicas e centros de reabilitagdo estdo incorporando o método Pilates como
uma terapia preventiva e curativa de vanguarda. Temos visto grandes centros académicos, como a
Universidade Federal do Rio Grande do Sul, investindo e fomentando seus académicos a cada vez mais
pesquisarem a respeito do Método.
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Ha ainda muito a se quantificar para evidenciar de forma cientifica o real impacto do método Pilates sobre
variados processos terapéuticos, porém, a sua efetividade clinica vem sendo progressivamente constatada,
quando aplicado de maneira precisa e ajustado a necessidade de cada paciente, pode trazer grandes

beneficios terapéuticos.

Subsequentemente discorre um breve histérico do método Pilates, bem como, seus principios de aplica¢édo e

0 seu dmbito na pratica clinica.
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|. Historia de Joseph Pilates

O método Pilates é uma sistematizagéo de exercicios fisicos, desenvolvida por Joseph Hubertus Pilates, na
Alemanha, no inicio do século XX e que acabou se projetando nos Estados Unidos até a sua morte em outubro
de 1967.

Seus alunos continuaram com seu trabalho e 0 método foi evoluindo, incorporando os conhecimentos sobre

0 movimento humano, especialmente entre as décadas dos anos 70 e 80.

No Brasil, 0 método chegou na década de 90, mas somente se expandiu de fato com muita forga, ap6s o ano

de 2010 quando mais empresas resolveram investir na divulgagao do método.

Joseph Hubertus Pilates nasceu perto da cidade de Dusseldorf, Alemanha, em 9 de dezembro de 1883. Seu
pai era um premiado ginasta de descendéncia grega. Sua mée era uma naturopata, que acreditava no estimulo
ao corpo para a autocura. A filosofia de cura da mae e as habilidades fisicas do pai foram grandes influéncias

para Joseph Pilates desenvolver suas ideias.

Joseph dedicou sua vida para melhorar sua salude e forga, praticou e estudou musculagéo, ioga, boxe,
mergulho, kung fu, arte circense e ginastica olimpica. Ha relatos que em sua adolescéncia, procurou estudar

e aprofundar seus conhecimentos em anatomia, fisica, biologia, fisiologia € medicina tradicional chinesa.

A verdade é que Joseph foi um autodidata, baseou sua ideologia e sistematiza¢éo de exercicios fisicos por

intermédio de seu autoconhecimento e observagao de fendmenos durante sua pratica fisica.
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2. Como surgiu o Pilates

Em 1914 durante a primeira guerra mundial, por estar radicado na Inglaterra, Joseph Pilates foi preso junto
com outros cidadaos alemaes pelas autoridades britanicas e foi levado para um campo de concentragéo na
ilha de Man. Nesse campo de concentragdo passou a auxiliar na enfermaria e insistia para que todos

participassem das rotinas diarias de exercicios, para manter o bem-estar fisico e mental, inclusive os enfermos.

Conta-se que foi nesse periodo que Joseph idealizou a maioria de seus aparelhos e 0 seu conceito para a
prética de exercicios fisicos, que chamou de “Contrologia”. Definindo como: “O equilibrio, o controle do corpo
e da mente, através do qual podemos despender 0 minimo de energia e, assim, garantir uma boa saude e

desenvolvimento natural com os melhores resultados”.

Em 1926, decepcionado com a situagéo politica e social da Alemanha, Joseph imigrou para os Estados Unidos,
onde com sua esposa Anna Clara Zuener, fundou um estldio na cidade de Nova lorque, por volta de 1929. O
espago ficava na Oitava Avenida, em um prédio cheio de artistas e préximo de varios estudios de danca. Isso

permitiu que renomados coredgrafos e dangarinos descobrissem o seu método.

A partir desse momento, a proximidade com o mundo da danga tornou o seu método famoso entre os bailarinos
e atores de Nova lorque, que buscavam desenvolver for¢a e postura, além de usar os exercicios para a

reabilitagao.

Joseph desenvolveu novos aparelhos e exercicios, e seu método recebeu novas influéncias do balé classico.
Ao longo da sua carreira de 38 anos, ele ensinou mais de dois mil alunos, incluindo celebridades, artistas

famosos, escritores, membros da realeza e da alta sociedade de Nova lorque.
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3. Os principios do Método Pilates

Primeiro cabe lembrar que o nome Pilates somente foi utilizado apds a morte de Joseph. Antes disso, o termo

utilizado era “Contrologia” ou seja, a ciéncia que propde e controle da mente sobre o corpo.

Podemos dizer que o Método Pilates € regido por 6 principios. Estes principios ou diretrizes sdo as bases

fundamentais para a pratica do Método.

Tais principios ndo foram escritos claramente por Joseph Pilates em seus 2 livros, mas para facilitar a
compreensdo e didatica, no ano de 1984, Gail Eisen e Philip Friedman (alunos da “Elder” Romana
Kryzanowska) ao publicarem o livro The Pilates Method of Physical and Mental Condicioning, transcreveram

de maneira didética, as ideias publicadas por Joseph Pilates.

Sendo assim, fundamentaram o método em 6 principios, que se popularizaram até os dias de hoje. Os 6
principios originais do método Pilates, propde o controle da mente sobre o corpo, onde os movimentos
corporais sdo executados com suavidade, precisao e harmonia. Sempre realizados com a contragdo continua

da musculatura estabilizadora profunda dos segmentos da coluna.
e Respiragao

Todos os exercicios séo realizados com um ritmo respiratério eupneico. N&o se deve prender a respiragéo

durante os exercicios, inspire completamente pelas narinas e expire com a boca semiaberta.

A respiragéo deve ser realizada tridimensionalmente, de maneira latero-lateral e ntero-posterior. Via de regra,
expira-se nos momentos de maior esforco dos movimentos. E fundamental exercer uma respiragdo organizada,
dentro de uma ativag&o conjunta do diafragma, transverso do abdémen e assoalho pélvico. Isso vai favorecer

a estabilidade do tronco para suportar a sobrecarga durante os exercicios.
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o Concentragao

A realizacdo do exercicio requer ateng&o e concentragao, ndo se trata de uma repeticdo mecanica e sim uma

atuacgéo conjunta de mente e corpo, na qual o exercicio € mentalizado e controlado ativamente.

E fundamental manter o foco na experiéncia motora durante o exercicio. Inimeras propriedades sensoriais
nos permitem extrair informagdes proprioceptivas e exteroceptivas relevantes para o controle de agdes
motoras. Para que essa ampla gama de informages potencialmente Uteis ao controle motor seja devidamente
aproveitada, € necessario, frequentemente, que 0s sinais sensoriais sejam selecionados, organizados e

interpretados pelo individuo que as recebe.

Dessa forma, devemos selecionar o que é prioritério e ignorar o que é irrelevante numa dada situagéo.
Potencializando determinadas fontes de aderéncias e inibindo a estimulagdo proveniente de outras fontes.
Esse mecanismo é chamado de atengéo seletiva e € muito importante para o adequado controle da agao

motora durante o exercicio.
e Controle

Joseph Pilates denominou 0 método de “CONTROLOGY” A Arte Do Controle. Onde os movimentos ndo
devem ser muito bruscos e sim mais lentos e controlados, percebendo claramente como o movimento
acontece. Ndo existem movimentos aleatorios e sem propdésitos. O praticante entende que este controle

promove uma qualidade no exercicio.

Quando uma agdo motora é realizada mais lentamente, aumenta consideravelmente a precisdo do movimento.
A relacdo inversamente proporcional entre a velocidade com que um segmento corporal é deslocado e a
precisdo que se obtém com esse movimento é algo bastante consistente em estudos de controle motor, é

conhecido como efeito de troca de velocidade por preciséo.

19. 38185293 N\
thiago@institutofisiolife.com.br B4

www.institutofisiolife.com.br @

d




q
(=
INSTITUTO

Fisiolife

Sendo assim, é fundamental controlar os exercicios, para que esses sejam executados de maneira mais lenta,
objetivando a maior precisdo possivel, na qual, cada etapa do movimento é valorizada e tem a sua

particularidade.
e Precisao

O movimento deve ser apurado, equilibrando a acdo de toda musculatura envolvida durante 0 movimento,
diminuindo o gasto energético proveniente de contragdes musculares compensatdrias e inadequadas. O aluno

comega a entender o seu corpo.

Quanto mais precisos sdo 0s movimentos, menores sao as compensagdes e 0s desequilibrios musculares,

produzindo um maior efeito na memaria neuromotora e na flexibilidade de cada segmento articular.

Foi devidamente evidenciado que pardmetros de controle motor podem ser usados consciente e
voluntariamente para pré-programar, programar e reprogramar agdes motoras. Algo que fortalece essa nogao
¢ o fato de que no inicio da pratica de uma tarefa motora, os movimentos sdo controlados de forma mais

consciente e precisa, executados de maneira mais lenta e com pouca fluéncia.

Conforme o paciente se torna habilidoso na tarefa, seus movimentos passam a ser encadeados com grande

fluéncia e exigiram minimo envolvimento cognitivo no seu controle.
e Centralizacao

Joseph Pilates denominou como “Power House’, ou casa de forga/centro de forca. E a acdo conjunta de

musculos que promovem a estabilidade do tronco, sustentando a coluna e os drgaos internos.

E formado pelas quatro camadas do abddmen (reto abdominal, obliquo externo, obliquo intemo e mais

profundamente o transverso do abdémen), assoalho pélvico, multifidos e flexores e extensores do quadril.
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Joseph Pilates acreditava que esses musculos seriam a fonte de energia de todo 0 nosso corpo, nosso centro
e ponto de partida para todos os movimentos. Esse fato, mais recentemente, veio a ser comprovado pelo Dr.
Paul Hodges e a equipe de pesquisadores australianos da Universidade de Queensland, estudiosos da

estabilizagao da coluna vertebral.

Onde também acresceram a biomecénica dindmica do “Power House”, o importante papel desempenhado

pela contracéo diafragmética.

Em qualquer exercicio realizado no método Pilates, o principal € sempre dar o foco para o posicionamento

adequado e a contragdo do Power House.

E importante pensar que o tronco todo deve funcionar como um estabilizador para que os movimentos distais
possam ser realizados de forma a ndo ocorrer compensagdes. Esse é o foco principal e o diferencial para os

outros métodos de treinamento.
e Fluidez

Atribuida aos movimentos suaves, porém dindmicos, continuos e acompanhados da respiragéo. E a busca de
movimentos corporais realizados com destreza e habilidade. Para que os movimentos sejam fluidos, os
mesmos devem responder a uma estabilizagao central para que as extremidades possam fluir, proporcionando

ao corpo uma maior flexibilidade sem compensacao.
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4. A importancia do Pilates na fisioterapia

E fundamental na pratica do método Pilates, que todos os 6 principios sejam executados integradamente pelo
paciente durante a execucdo dos exercicios fisicos. Eis ai a necessidade de um instrutor/terapeuta para

orientar, corrigir e garantir a integralidade desses principios durante a execugao dos movimentos.

O papel do instrutor/terapeuta é essencial para que se obtenha sucesso com o método, sua fun¢do é muito
mais que um prescritor de exercicios, o instrutor/terapeuta funciona como um verdadeiro biofeedback para o

paciente.
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5. 0 Método Pilates como recurso terapéutico

Em sua raiz original, 0 método Pilates foi idealizado para individuos “saudaveis’, mas na base de suas
experiéncias em um campo de concentracdo da primeira guerra mundial, Joseph Pilates incluiu novos

aparelhos para facilitar a aplicagdo de seu método também em enfermos.

Anos mais tarde, Joseph ganhou mais notoriedade quando comegou a reabilitar bailarinos famosos de Nova

lorque que sofriam muito com lesdes, alguns destes que chegavam a aposentar os bailarinos.

Um dos casos mais famosos de Joseph foi com a famosa bailarina Martha Graham que ap6s a mastectomia

advinda do seu cancer, Pilates recuperou todos os seus movimentos e ela pode voltar a dangar.

Nos dias de hoje, a incluséo e a efetividade de seu método e aparelhos como um recurso terapéutico na
reabilitagdo, tem trazido um amplo debate para o maior entendimento de seus principios originais. O método
Pilates vem sendo abordado dentro de um conceito cientifico, seus principios vao se consolidando e ganhando

novas perspectivas, fortalecendo ainda mais a sua aplicabilidade terapéutica.

O médico Dr. Juan Bosco Calvo, precursor do método Pilates na Espanha e incentivador do método na

reabilitagdo, sugere uma proposta conceitual dos principios do método Pilates em seis areas:

v Respiragao
o Capacidade Respiratoria, Mobilidade expansao da caixa toracica;

o Mobilidade e estabilizagio da coluna vertebral;
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v' Estabilizagdo e controle central
e Pelve Neutra;
o Alongamento do Tronco;
o Ativagéo do centro (“Power House”, Core);

o Conex&o (abdominal, toracica e assoalho pélvico);

v' Dissociagdo do Movimento

o Dissociacao do membro inferior (Pelve-Quadril e Pelve-Lombar);

o Dissociacdo do membro superior (escapulotorécica e escapuloumeral);
o Dissocia¢ao da coluna vertebral (cervical, toracica e lombar);

o Dissociacao da respiragao costal (respeitando movimento vertebral);

o Flexibilizagao articular e muscular

o Fortalecimento muscular e alinhamento postural

o Integragdo: coordenagao, precisdo e equilibrio

No entanto, o principio da estabilidade do “Power House” descrito por Joseph Pilates é relatado como a mais
recente evidéncia cientifica publicada por diversos fisioterapeutas de renome mundial, como: Paul Hodges,
Peter O'Sullivan, Julie Hides, Carolyn Richardson, Sarah Mottram, Andry Vleeming, Gwendolen Jull, Deborah

Falla, dentre outros.

Ja seus outros principios, ganham respaldo cientifico, nas evidéncias levantadas pelos atuais estudos do

controle motor. Esse fato parece indicar que as hipoteses de Joseph, estavam além de seu tempo.
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A medida que novos beneficios sao observados e estudados, fazem o método Pilates ganhar

popularidade e novos objetivos, podendo ser aplicado no tratamento de diferentes disfungdes. Portanto,

atualmente, o &mbito de aplicacdo do método Pilates tem se estendido a diversas areas e populagdes
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6. Bases fisioldgicas do Método Pilates

Os beneficios da utilizagdo do método Pilates na prevengéo e tratamento das disfungdes organicas podem
ser notaveis. Ao procurarmos entender o0 método Pilates incorporado ao conhecimento cientifico, podemos

levantar diversos argumentos e hipéteses.

A sistematizacdo de exercicios do método Pilates, propde uma continua ativacdo da musculatura
estabilizadora profunda, sincronizada com exercicios das grandes cadeias musculares dindmicas. Dentro de
uma concepgao fisioldgica basica, € um conjunto de exercicios concéntrico-excéntricos, com exercicios

isométricos estabilizadores.

Um dos grandes achados de Joseph Pilates foi idealizar exercicios em aparelhos com molas (resisténcia
elastica), o qual obriga 0 musculo a contrair contra uma resisténcia progressiva (concéntrica) e retornar a

posicgao inicial vencendo essa resisténcia em contragéo excéntrica (contraindo e alongando).

Essa forma elaborada de exercicio fisico beneficia um apropriado trabalho corporal, com ganho de forga

muscular associado a uma adequada flexibilidade.

As contragdes concéntricas e isométricas seguem o principio do tamanho, onde as unidades motoras menores,
com menor capacidade de gerar forca, s&o recrutadas inicialmente e, de acordo com a necessidade de

aumentar a tensdo muscular, unidades motoras maiores s&o utilizadas.

Ja a contracdo excéntrica tem um comando motor especifico e diferenciado, onde unidades motoras de alto

limiar s&o prioritariamente selecionadas desde o inicio do movimento excéntrico.
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Ademais, durante uma contrag&o excéntrica, 0s componentes contrateis musculares armazenam energia
elastica e a convertem em energia mecénica durante a contragdo muscular, contribuindo para a geragéo de

tenséo, proporcionando um maior torque muscular em um mesmo angulo articular.

Isso envolve um aumento da demanda imposta sobre 0 musculo, com grande potencial para modifica-lo,
aumentando sua forca e &rea de secgéo transversa, de forma a otimizar sua funcionalidade em seu novo

contexto de agao.

O intenso trabalho muscular ocasiona microrupturas do tecido muscular e conectivo, promovendo uma
plasticidade muscular com maior ganho de forga e flexibilidade. Além disso, ao trabalhar excentricamente, os
musculos podem atuar como “absorvedores de choque”, dissipando energia, ao desacelerar os segmentos

corporais.

Todos esses beneficios supracitados ocorrem devido a contragdo excéntrica muscular necessitar de mais
gasto energético e um maior controle na contragio muscular. E muito mais “agradavel” para o misculo contrair

e promover o encurtamento de suas fibras (concéntrico) do que o inverso (excéntrico).

A continua contracdo isométrica da musculatura profunda estabilizadora durante os exercicios de Pilates
alicergam o esqueleto axial, ocasionando um melhor ponto de fixagdo para a agdo muscular dindmica atuar

com maior forga e agilidade.

Outro fator a se destacar € a associagao da respiracdo profunda durante os exercicios de Pilates. Devido as
insercdes do diafragma estar na coluna vertebral e nas costelas, sua agéo provoca importantes mudancas das
dimensdes, estiramentos e pressdes dos espacos toracicos e abdominais, portanto, também nas estruturas
elasticas e plasticas dos mesmos, acarretando em uma maior mobilidade e reorganizagéo de todo tecido

conectivo.
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Na visdo do conceito de biotensigridade corporal, um maior ganho de flexibilidade, acarretara em um maior

‘range” de adaptagéo corporal diante de suas disfungdes locomotoras estaticas e dindmicas.

Movimentos respiratorios profundos, também tendem a aumentar a mobilidade das visceras intra-abdominais
de uma maneira fisiologica, comprimindo e contendo o contetdo visceral, permitindo que exista uma grande
ativacdo da circulacédo de todos os fluidos corporais abdominais: sangue, linfa, secre¢des serosas e liquido

extravascular.

Os efeitos de uma respiragcdo profunda associada ao movimento corporal transcendem a fungdo de
oxigenagéo do sangue. A interagéo dinamica do diafragma, assoalho pélvico, transverso do abdome e fascia
téraco lombar € um componente biomecanico importante para a estabilidade da coluna vertebral. Essas
estruturas formam as quatro paredes da “canister abdominal”. O equilibrio certo de atividade entre os musculos
que compdem as quatro paredes pode modular a pressao intra-abdominal e, portanto, a estabilizagdo da

coluna vertebral.
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1. Os exercicios do Pilates

A sistematizacdo de exercicios fisicos elaborada por Joseph Pilates propde precisdo dos movimentos
corporais, realizados com muita concentracdo e controle motor voluntario. Na maioria das vezes, sdo
movimentos de grandes cadeias musculares dindmicas, porém realizados com dissociagdo dos segmentos

corporais.

O método Pilates projeta movimentos que requerem intensidade e progressividade, integrando coordenagéo,
precisdo e equilibrio. Sendo assim, a pratica de Pilates promove novas experiéncias motoras, levando o
sistema nervoso central a se adaptar e se reorganizar diante das experiéncias proporcionadas por esse novo

padrdo motor.

A repeticdo da continua exigéncia de um controle neuromuscular mais elaborado estimula a plasticidade

neural, criando um padrao motor reorganizado.

Um controle motor diferenciado, associado a uma grande eficiéncia mecanica, possibilita que musculos gerem
maior tens&@o ao contrairem. Muitos estudos demonstraram que os ganhos de forca agudos s&o em grande

parte devido ao aprendizado neural (capacidade de recrutamento) e ndo a alteragbes na estrutura muscular.

O método Pilates se utiliza muito de contragdes excéntricas, sendo assim, potencializa uma maior quantidade
de informag&o sensorial referente ao alongamento das estruturas musculares e um maior niumero de variaveis

que devem ser controladas durante o movimento.

Isso exige uma maior atividade cortical relacionada a preparagdo e execugdo da contracdo muscular
excéntrica, que se traduz em uma reorganizagdo motora com ganho de forga e flexibilidade, fator importante
para se evitar a ocorréncia de lesdes musculares que esta associada a esta dificuldade.

19. 38185293 N\
thiago@institutofisiolife.com.br B4

www.institutofisiolife.com.br @

d




q
&

INSTITUTO

Fisiolife

Hodges demonstra em seus estudos, que antes de uma ag¢do motora existem ajustes posturais antecipatorios,
sao movimentos preparatérios do tronco. Esses ajustes posturais ocorrem com a agdo antecipada dos
musculos (“Power House”), que proporcionam estabilizagdo central, para que ocorra um movimento mais

harmonioso, sem sobrecarga e desperdicio de energia.

A estabilidade central € um programa motor pré-estabelecido, condicionado dentro de uma organizacao neural,
proporcionando habilidade motora do complexo lombopélvico para prevengao e retorno do equilibrio depois

de perturbado.

Um atraso na resposta dos musculos do tronco para perturbagao tem um grande potencial para provocar uma
instabilidade central, com isso ha um grande risco para lombalgia mecénica cronica, pois uma das causas de

lombalgia ¢ a instabilidade da coluna lombar.
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8. Beneficios do Pilates

Ainda a muito para se evidenciar e discutir sobre os beneficios do método Pilates, porém os argumentos
fisiolégicos incentivaram os fisioterapeutas na utilizagdo do Método e hoje ele é usado como um recurso

terapéutico em diversas areas, tais como:

o Nas disfuncdes do sistema locomotor
o Nas disfungdes do sistema nervoso

e Nas disfungdes do sistema respiratorio
e Nas disfungdes do sistema circulatério
¢ Nas disfungdes urologicas

o Aparato no sistema digestivo

e Aparato na ginecologia

e Aparato na patologia mamaria

e Aparato na pediatria

e Aparato na geriatria

e Aparato no esporte

e Aparato na estética

e Aparato na psicologia
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9. Conclusao

Existem muitos indicios fisiologicos demonstrando que o método Pilates pode ser um recurso terapéutico

eficaz para o fisioterapeuta, apresentando beneficios variados e poucas contraindicagdes.

O método Pilates pode ser utilizado pelo fisioterapeuta na reabilitagdo de diferentes populagdes e disfuncdes,

sempre seguindo os principios do método e respeitando as condi¢des individuais.

Se o colega entende que o Pilates pode ser um excelente recurso, € importante que vocé faga um Curso de
Formacg&o em Pilates para poder aprender a técnica e aplica-la com seguranga. Como eu disse no inicio, pois

mais que este e-book fornega muita informagéo, ele nao substitui o curso completo de Pilates.
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