ARTIGO DE REVISAO

EFEITOS DO METODO PILATES NA PREVENCAO DE LESOES MUSCULOESQUELETICAS
EM ATLETAS DE DIFERENTES MODALIDADES: ARTIGO DE REVISAO

Effects of the pilates method on musculoskeletal injuries prevention in athletes of
different modalities: Article Review

ISSN: 2178-7514 Fernanda Viriato Botelho Giufrida', Ticiane Marcondes Fonseca da Cruz?,
o A A
Vol. 12| N°. 2| Ano 2020 Fernando de Oliveira Rosa’, Bruno de Souza Vespasiano

RESUMO

Introdugio: As lesoes musculoesqueléticas em atletas acontecem com frequéncia por fatores intrinsecos
e extrinsecos, tornando se necessarias a implementacao de estratégias preventivas. O método Pilates é
uma modalidade de treinamento que tem sido usada em um amplo espectro de aplicagdes clinicas, desde
a reabilitacio e melhora das capacidades fisicas em varios esportes. Objetivo: A pesquisa teve como
propostaavaliar os efeitos do método Pilates na prevengio de lesdes musculoesqueléticas em atletas de
diferentes modalidades. Métodos: Através de uma revisao sistematica foram selecionados e analisados artigos
e livros nacionais e internacionais em bases de dados académicos. Resultados: O método Pilates mostrou-
se uma ferramenta terapéutica eficaz na prevencao de lesdes musculoesqueléticas em atletas de diversas
modalidades. Sendo assim, pode ser utilizado como estratégia na prevengao de lesdes musculoesqueléticas
em atletas de diferentes modalidades. Conclusdo: Visto a escassez de pesquisas especificas sobre este tema,
faz-se necessario novos estudos sobre os efeitos do método Pilates na prevencio de lesdes em atletas de
diferentes modalidades esportivas.

Palavras-chave: Pilates, treinamento fisico, lesoes esportivas, lesdes musculoesqueléticas, prevencao.

ABSTRACT

Introduction: As skeletal muscle injuries in athletes occur frequently due to intrinsic and extrinsic
factors, which can be applied to the implementation of 1:preventive strategies. The Pilates method is a
form of training that has been used in a wide range of clinical applications, from rehabilitation and
improvement o? the skills of use in various sports. Objective: a research had as proposal the effects
of the Pilates method in the prevention of musculoskeletal injuries in athletes of different variations.
Methods: Through a systematic review, national and international articles and books were selected and
analyzed in academic d};tabases. Results: The Pilates method showed an effective therapeutic tool in
the prevention of musculoskeletal injuries in several injuries. Therefore, it can be used as a strategy to
prevent musculoskeletal injuries in athletes of different variations. Conclusion: Given the scarcity of
specific research on this topic, further studies on the effects of the Pilates method in preventing injuries
in athletes of different sports are necessary.

Keywords: Pilates, physical training, sports injuries, musculoskeletal injuries, prevention.
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Efeitos do método pilates na prevencao de lesoes

INTRODUCAO

As lesdes musculoesqueléticas podem ser
definidas como qualquer alteracio que ocasione
o mal funcionamento do musculo tanto em sua
estrutura morfoldgica assim como na organizagao
bioquimica'~.

Weisenthal® considera a lesio como um
evento musculoesquelético traumatico que pode
resultar de um treinamento fisico ou atividade
fisica realizada de forma ineficiente na qual, a
lesao pode perdurar por semanas com alteragoes
na rotina do individuo e de acordo com o grau da
lesao que pode incapacita-lo o levando a procurar
pot suporte médico.

Anderson, Spectot'; Gross, Fetto, Rosen?
definem o microtraumatismo que também ¢é
conhecido por lesdes por overuse, o primeiro nivel
de lesdao. Outro tipo de lesio sao as distensoes
musculares que sao definidas como rupturas de
fibras que ocorrem na jun¢ao musculo-tendinea.
As tendinopatias assim como as bursites sido
microtraumas repetitivos caracterizados por
inflamacdo e estao classificadas entre as lesbes
mais frequentes do aparelho locomotor, levando

muitas vezes ao afastamento do atleta da

competi¢dao ou do treinamento®**.

As lesbes esportivas ocorrem por dois
fatores: extrinsecos (i.e., condi¢cdes externas)
que estao relacionados com o tipo de exercicio
fisico praticado, intensidade do esforgo, volume,
recuperagao, clima, tipo de terreno, calgados

entre outros e fatores intrinsecos (i.e., condi¢bes

internas) que sao inerentes ao proprio atleta

como idade, sexo, condi¢des genéticas e nivel de
condicionamento das capacidades fisicas. e nivel
de desenvolvimento de capacidades fisicas

Sendo assim, quanto maior for o
nivel de competi¢ao, maior devera ser o nivel
de treinamento e suas exigéncias. Com o
planejamento dos exercicios fisicos, ciclos e
periodos dos treinamentos torna-se possivel
controlar as suas variaveis e corrigi-las quando
necessario. Se isto nio é devidamente executado
e supervisionado, geralmente pode aumentar o
risco de lesdes nos atletas®.

O Meétodo Pilates é uma modalidade
de treinamento que tem sido usada em um
amplo espectro de aplicagoes clinicas, desde
a reabilitagdo, melhora das capacidades fisicas
especificas de varios esportes e até como um meio
de combater doencas inflamatérias cronicas®*,

Tem por objetivo restabelecer o
funcionamento ideal do corpo através dos
principios basicos que norteiam a técnica:
respiracao; centralizagiao; controle; concentragio;
precisao e fluidez, sendo capaz de proporcionar
flexibilidade, melhora da

forca, postura,

controle motor, melhora de consciéncia e
percepcio corporal’. Estes beneficios ajudariam
a prevenir lesdes e auxiliar no alivio de dores
Crémcas&()JO,l1,12,13,46,47‘

Além disso, o Método Pilates exige o
trabalho de estabilidade do centro de forca (i.e.,
controle dos musculos da regido abdominal)

que associado com outros principios como

respiracao, fluidez, execucio dos movimentos
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Efeitos do método pilates na prevencao de lesoes

pode contribuir para um melhor alinhamento
corporal e para a prevencdo de lesdes®”!.

Uma das explicagoes para isto ocorrer é o
fato de que em qualquer modalidade desportiva,
seja com membros superiores ou inferiores,
diminui-se a concentragdo da for¢a no segmento,
que passa a ser concentrada no abdémen, onde
junto com a expira¢ao o atleta potencializa a for¢a
do ataque, diminuindo a sobrecarga articular e
consequentemente as lesoes' .

Portanto o objetivo da pesquisa foi
avaliar os efeitos do método pilates na prevengao

de lesdes musculoesqueléticas em atletas de

diferentes modalidades.

MATERIAIS E METODOS

Tratou-se de uma revisio de literatura
onde foram realizadas buscas nas bases de
dados nacionais e internacionais artigos e livros
que pudessem responder claramente a pergunta
inicial. Apds aplicados os critérios de inclusao e
exclusio os estudos selecionados compuseram a
revisao' "%,
As etapas que envolveram este processo
sao: 1) Definicio da pergunta ou questdo/
problema; 2) Defini¢ao de estratégias de busca e
selecao (critérios de inclusao/exclusao); 3) Busca;
4) Selecao das publicagoes mediante aplicagio dos
critérios; e 5) Analise das publica¢des selecionadas
pata revisao16,17,18,45. As principais questoes/
problemas que orientam a presente pesquisa sao:

Quais métodos sao empregados quando se trata

de prevengao de lesdes esportivas? Os atletas

sao submetidos a intervengdes preventivas? O
método Pilates é capaz de auxiliar na prevencao
de lesoes em atletas?

As buscas foram realizadas no més de
janeiro de 2020, nas seguintes bases de dados:
Scielo (Scientific Eletronic Library Online),
Medline, Lilacs (Literatura Latino-Americana
e do Caribe em Ciéncias da Saude), Scientific
Reports, PubMed, Google académico e em livros
sobre o tema.

Para busca dos artigos foram utilizados
os seguintes termos: lesdes musculoesqueléticas;
lesGes esportivas; prevencao de lesdes; método
Pilates. Também foram empregados os termos
em inglés: pilates (and) musculoskeletal injuries
(and) sports injuries (and) injuries prevention.
As publicacées analisadas foram em portugués
e inglés, sem restricio ou delimitagao quanto ao
petiodo de tempo'"".

O processo de aplicagao dos critérios de
selecdo foi realizado através da analise dos titulos
e/ou resumos, onde foram excluidos os artigos
que nao tinham identificagdo com o tema deste
estudo ou que tivesse pouca especificidade.

As publicagbes que mencionavam o
Pilates e sua efetividade, prevencao de lesoes e
principalmente a atuagdo do Pilates na prevenc¢ao
de lesGes esportivas, foram consideradas
como critério de inclusido; sendo priorizadas as
publicagoes com texto completo, que configuram
artigos em periddicos cientificos (artigos originais,
relatos de experiéncia, estudos tedricos e/ou de

revisao).
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Apds a selecao das publicagoes para
a revisao, estas foram lidas integralmente e
analisadas, tendo em vista identificar, em cada uma
delas, os conteudos que possibilitam caracterizar
a atuacao do método Pilates na prevencio de
lesGes musculoesqueléticas em atletas.

Os dados e conteido das publicagdes
referentes a atuagdo do Pilates na prevencao
de lesoes esportivas foram classificados em
categorias ¢ apresentados na tabela 1, referentes

a: autores, ano da publica¢io e resultados.

RESULTADOS

O presente estudo teve como objetivo
verificar, por meio de uma revisao de literatura,
os efeitos da pratica do Método Pilates na
prevencdo de lesGes musculoesqueléticas em
atletas de diferentes modalidades.
Apbs a analise realizada nos estudos contidos nos
bancos de dados 32 foram selecionados conforme
os critérios de inclusiao. Conforme a tabela 1, dos
artigos analisados com temas mais semelhantes
a este trabalho, 15 tratam do método Pilates de
um modo geral, um discute sobre a estabilidade
central, seis sobre a atuacio do método Pilates
nos esportes, seis sobre prevencio de lesdes e
quatro artigos estavam diretamente relacionados

com o tema especifico deste estudo.

Tabela 1 - Descrigdo dos temas, estudos avaliados e utilizados

Autor/Autores

Titulo

Anderson, Spector”
Blount, Mckenzie*

Camardo'®

Comuella™
Dutra, Cardoso®’

Femeira et al’

Finatto™
Kolyniak et al,”

Machado™

Muscoling”

Pilates™
Pires, Cloud™

Sacco et al”

Shedden, Kravitz""

Wells, Kolt,
Bialocerkowsk®

Mgil™

Santana,
Femandez, Marban®

Paletto, Toigo™

Intreduction fo Pilates-based rehabilitation

Pilates basico: Programa domésfico de exercicios
inspirado no método de Joseph Pilates.

Pilates com bola no Brasil: corpo definide & bem-
estar.

Metodo Pilates: aspectos historicos e principios
norteadores.

Método mat Pilates no tratamento do quadro algico
na lombalgia crénica: estudo observacional.

A sytematic review of the effects of Pilates Method of
exercise in healthy people.

Efeitos de um treinamento de Pilates sobre variaveis
fisiologicas e biomecanicas da corida.

Avaliacdo isocinéfica da musculatura envolvida na
flexdo & extensdo do fronco: efeito do método Pilates

Efeitos de uma abordagem fizioterapéutica baseada
no metodo Pilates, para pacientes com diagnosfico de
lombalgia, durante a gestacdo.

Pilates and the “power house™.

& obra completa de Joseph Pilates: Sua Salde e O
retomo a vida pela Confrologia.

Pilates: notas sobre aspectos historicos, principios,
técnicas e aplicaies.

Método Pilates em revista: aspectos biomecnicos
de movimentos especificos para reestruturacdo postural -
Estudos de caso.

Pilates exercise. A research-based review
Defining Pilates exercise: A systematic review.

Core Training: evidence firanslaing to betfer
perfermance and injury prevention.

The effects of the Pilates method on the strength,
flexibility, agility and balance of professional mountain bike
cyclist.

Efeitos da pratica do Método Pilates em atietas de
diferentes modalidades.

Manshouri et al™’

Botelho, Murakaml™

Deliberate™

Massey'?

Meurer™

Mcbain et al,**

Tiggelen et al, ™

Botelho™

Costa, Mejia™

Femandes,

Ferreira™

Gouveia™ Efeitos do méfodo Pilates em afletas de alto
rendimento.
El-Sayed, . Impact of Pilates exercises on the muscular ability
Mohammed, Ab = and ts of jumping to velleyball players.
Bertolla et al," Efeite de um proegrama de treinamento utilizando o

método Pilates na flexibilidade de atletas juvenis de futsal.

Effects of Pilates exercises on flexibility and volleyball
serve skill in female college students.

d0 de um programa de ativi para
p do de lesdes tticas em afletas do
time de handebol juventude do Colégio

Lendrinense, Londrina — PR
Fisioterapia Preventiva: Fundamentos e Aplicactes.

How to prevent and overcome sports injuries.

E: de P c de Lesbes
Musculoesqueléficas  Adotadas por Clubes de Elite do
Futebol Brasileiro.

Prevention of sport injury II: a systematic review of
clinical Science research.

Effective prevention of sporis injuries: a medel
int ting efficacy, effici li and risk-faking
behaviour.

Prevencao de lestes em atletas de Jiu-jitsu utilizando
o método Pilates: uma proposta de tratamento.

Os beneficios do Método Pilates na prevencio de
lesdes de atletas de alto rendimento.

0 efeito do Método Pilates na prevencio de lestes
em bailarinos.
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DISCUSSAO

Meurer™ pesquisou sobre as estratégias
de prevencio de lesdes musculoesqueléticas
adotadas por clubes de elite do futebol brasileiro
e verificou que os principais exercicios utilizados
pelos clubes nos programas de prevencio siao
exercicios de estabilizacio do core (utilizado
por 100% dos clubes), equilibtio/proptriocepcao
(95,5%), (81,8%),
(79,5%),

alongamento excéntricos

exercicio noérdico de isquiotibiais
(65,9%), isocinético (40,9%), treino funcional
(40,9%) e pilates (34,1%), entre outros.

A melhora da flexibilidade através dos
exercicios do MP ¢ de grande utilidade para o
esporte, uma vez que contribui no desempenho
fisico, minimizando o gasto energético durante
os movimentos articulares reduzindo assim,
a probabilidade de lesdes durante a pratica
esportiva.”®

Esta afirmacao vem de encontro com os
achados do estudo de Bertola et al,' que avaliaram
a flexibilidade em onze jogadores de futsal do
sexo masculino (média de idade de 18,1+0,83
anos) submetidos a trés sessoes semanais de
Pilates, por quatro semanas, com duragao média
de 25 minutos por sessao.

Os autores encontraram diferenca nessa
variavel ao comparar o pré e o pods-teste dos
atletas, que foram avaliados por meio de testes
realizados com fleximetro e com o banco de
Wells, e concluiram que o MP teve tanto efeito
agudo quanto cronico sobre a flexibilidade

dos jogadores. Devido a isto, estes autores

defendem a pratica do MP como uma alternativa
importante na preven¢ao e recuperagao de lesdes
desencadeadas pela diminui¢ao do comprimento
muscular, uma vez que atletas de futsal sdao
considerados altamente propensos a limitagdes
dessa capacidade fisica.

De acordo com Manshouri3l que
avaliou os efeitos do MP na flexibilidade e
desempenho de jogadoras de volei, obtiveram
melhora significativa (<0,05) nestas capacidades
fisicas. Os exercicios do MP aprimoraram a
flexibilidade da musculatura da regiao do tronco
e ombros e auxiliou melhorando as habilidades e
performance.

O estudo de Finatto™; Poletto,Toigo™
analisaram os efeitos de um treinamento, de doze
semanas do Método Pilates sobre as variaveis
fisiolégicas e biomecanicas da corrida, em uma
amostra de 36 atletas recreacionais, do sexo
masculino, divididos em dois grupos: o controle
que participou apenas dos treinos de corrida
e o grupo experimental que foi submetido
ao treinamento de corrida e Pilates em dias
alternados.

Como resultado desta pesquisa, os
autores verificaram que o grupo experimental
foi significativamente mais rapido que o grupo
controle. De acordo com ela, os dois grupos
apresentaram melhora significativa em relacao
ao custo metabolico, sendo que o grupo com
o treino de Pilates apresentou resultados ainda
superiores. Este grupo também apresentou

redu¢io no percentual de ativagdo muscular
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no pos-treinamento, evidenciando uma maior
economia de corrida por meio de uma menor
demanda muscular, o que pareceu influenciar no
desempenho em provas.

McGill*® considera que qualquer exercicio
que ative os musculos da regido lombo pélvica
com o intuito de aumentar a estabilidade da
coluna, através da repeti¢ao, fazem parte dos
exercicios do que fortalecam a musculatura da
regiao abdominal.

O trabalho dos musculos da regido
abdominal gera estabilizacgio do  tronco,
manuten¢do da postura correta e menor gasto
energético durante os movimentos diminuindo o
risco de lesdes.”

O estudo de Fernandes, Ferreira’
avaliaram o MP na prevencao de lesdes em
bailarinas e como resultados sobre a estabilidade
do centro e na dor, a frequéncia e a duragao do
programa do MP nido foram suficientes para
verificar alteragoes significativas (p> 0,05). Nao
havia descricio sobre a quantidade de sessoes
de Pilates, exercicios e tempo de duragao do
protocolo proposto. A amostra era composta
de apenas 6 atletas, o que também pode ter
contribuido para resultados estatisticamente nao
significativos.

El Sayed et al,’ submeteram vinte atletas
de uma equipe de voleibol a um treinamento
com o MP durante seis semanas, além do
treinamento normal na equipe, a fim de verificar

o efeito deste na habilidade muscular de pernas,

nos componentes do salto vertical, nos niveis

de eficiéncia das capacidades biolégicas e nas
habilidades de performance dos jogadores no
bloqueio e no ataque.

O resultado mais importante encontrado
nesse estudo, foi a melhora estatisticamente
significativa do nivel de capacidade muscular
das pernas, tendo um incremento de 12,04% na
altura do salto, fator determinante para a melhora
do nivel de desempenho do ataque e bloqueio,
também verificados neste estudo.

A melhora nos componentes de salto,
capacidade biolégica e desempenho de ataque
e bloqueio foi, respectivamente, de 12,58%,
12,86%, 10,06% e 20,94%, indicando que o MP
pode contribuir com aumento de desempenho
nessa modalidade esportiva.

Botelho” realizou um protocolo com 20
exercicios do MP baseados em alongamento e
fortalecimento muscular, bem como equilibrio
e coordenacao motora, com objetivo de atingir
também a estabilidade articular dinamica e
estatica das principais articulagdes envolvidas
em lesbes e dissociacao da coluna vertebral para
melhor controle e posicionamento de core. A
autora conclui que ¢ imprescindivel a atuagdo
da Fisioterapia, intervindo de forma preventiva,
auxiliando no condicionamento destes atletas a
fim de evitar possiveis lesoes.

Os estudos aqui discutidos obtiveram
resultados  satisfatérios na melhora de
capacidades fisicas e da performance esportiva

que corroboram com as afirmagdes dos autores

supracitados caracterizando o MP como um meio
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eficaz de intervenc¢ao para a prevencao de lesoes
esportivas' .

As limitacoes deste estudo foram com
relagdo a escassez de pesquisas especificas sobre

a atuacao do método Pilates na prevencio de

lesoes em atletas.

CONCLUSAO

Conclui-se com o presente estudo que o
protocolo de treinamento com o método Pilates
empregado pelos artigos analisados conseguiu
incrementar as capacidades fisicas e melhorar o
desempenho dos atletas no esporte praticado,
fatores essenciais para a prevencio de lesoes.

O método Pilates mostrou-se uma
ferramenta terapéutica eficaz na prevengao de
lesdes musculoesqueléticas em atletas de diversas
modalidades, porém ha escassez de estudos
especificos sobre este tema. Portanto faz-se
necessario novos estudos na area especifica sobre
a atuagdo do método Pilates na prevencio de
lesGes e que sejam realizados com protocolos
padronizados de acordo com a modalidade
esportiva ¢ com numero de amostra mais
significativo.

Colaboragio dos autores

Todos os autores participaram do
planejamento e desenvolvimento do estudo, o
que envolve coleta, tratamento e analise de dados,

a elaboracao, a redacio e revisao.
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