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Resumo: A pesquisa teve como objetivo verificar a influéncia dos exercicios do método Pilates sobre o sistema
cardiorrespiratorio em individuos sedentarios. Este € um estudo exploratdrio, quantitativo, foi realizado em uma clinica-
escola de fisioterapia de uma instituicdo de ensino superior da cidade de Patos, Estado da Paraiba. Inicialmente
realizou-se uma triagem de avaliacdo para identificar do perfil e a aplicar os testes cardiorrespiratérios com 0s
participantes, repetidos apds a vigésima sessdo. Os dados analisados foram tabulados no software IBM SPSS Statistic
20, sendo descritos com média, desvio padrdo e porcentagens e com a estatistica inferencial teste T-student para
amostras pareadas, com nivel de significancia menor ou igual a 5% (p<0,05). A amostra foi formada por um grupo de
06 pessoas sedentarias, com idade média de 26 (+5,93) anos, das quais 02 realizam atividades ocupacionais. Quando
comparado os testes iniciais e ap6s 20 sessBes, verificaram-se os seguintes achados clinicos: FR1 de 19,17 (£3,25) irpm
e FR20 de 14,33(+3,39) irpm (p=0,010); PAS1 de repouso de 118,33(+9,83) mmHg e PAS20 de repouso 103,33
(¢13,66) mmHg (p=0,017); PEmax1 de 65,83 (+30,95) cmH20 e PEméax20 78,00 (+29,80) cmH20 (p=0,037); CVF1
de 3860,00 (x 1094,75) ml e CVF20 de 4108,33 (+1158,35) ml (p=0,050). Isto evidéncia que o grupo apresentou
melhora das condi¢Bes cardiorrespiratérias, quando comparado com 0s testes no inicio, sendo os exercicios do método
Pilates fatores condicionantes em individuos sedentarios.

Palavras chave: Estilo de vida sedentéario; Aptiddo fisica; Exercicio; Sinais Vitais.

Influence of metody pilates's exercises on the heart and breathing system

Abstract: The research aimed to determine the influence of Pilates exercises on the cardiorespiratory system in
sedentary individuals. This is an exploratory, quantitative, was held in a school clinic physical therapy from an
institution of higher learning in the city of Patos, Paraiba state. Initially there was a screening assessment to identify the
profile and apply the cardiorespiratory tests with participants repeated after the twentieth session. Data were tabulated in
IBM SPSS Statistic 20 being described with mean, standard deviation and percentages and inferential statistics, student
t test for paired samples, with significance level less than or equal to 5 % (p < 0.05) The sample was formed by a group
of 06 sedentary people, with an average age of 26 (+ 5.93) years, of which 02 perform occupational activities.
Compared the initial tests and after 20 sessions, there were the following clinical findings: FR1 of 19.17 (+ 3.25) bpm
and FR20 14.33 (z 3.39) bpm (p = 0.010) ; PAS1 rest of 118.33 (+ 9.83) mmHg and PAS20 resting 103.33 (+ 13.66)
mmHg (p = 0.017) ; PEméax1 of 65.83 (+ 30.95) cmH20 and PEm&x20 78.00 (+ 29.80) cmH20 (p = 0.037); CVF1
from 3860.00 (1094.75 + ) and CVF20 ml of 4108.33 (1158.35 + ) ml (p = 0.050). This group presented evidence that
the improvement of cardiorespiratory conditions, when compared with earlier tests, and exercises of Pilates
conditioning factors in sedentary individuals .

Keywords: Sedentary lifestyle, fitness, exercise, Vital Signs
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1 Introducéo

Segundo Dangelo, Fanttini (2000), Costa (2002) e
Guyton (2008), o coracdo funciona como duas bombas:
enquanto uma delas bombeia sangue para os pulmdes, a
outra bombeia sangue que sai dos pulmd@es para todo o
resto do corpo. A fluidez sanguinea ocorre em um circuito
continuo, chamado sistema circulatorio.

O sangue reoxigenado que sai dos pulmdes com
retorno ao coracdo é funcdo da circulacdo pulmonar, a
qual remove sangue com grande abundancia em diéxido
de carbono do coragdo para os pulmdes; em contraposicao
0 sistema arterial da circulacdo sistémica transfere sangue
oxigenado do coracdo para todos os tecidos do corpo,
retornando com sangue desoxigenado dos tecidos para o
coragdo  (STEVENS, 2001; AZEREDO, 2002;
BETHLEM, 2002).

A reducdo do tempo e da mobilidade em
atividades fisicas de maior intensidade com transicdo as
atividades menos intensas, ocorre com 0 avanco da idade,
justificando de forma parcial o declinio na atividade
cardiorrespiratoria, a qual em suas multiplas causas inclui
individuos com baixo e alto nivel de atividade fisica. Em
relacdo ao desempenho do sistema cardiorrespiratorio, a
diferenca entre atletas master de endurance, para 0s
individuos menos ativos, varia em uma média de
aproximadamente 50% (FOSS; KETEYIAN, 2000;
BRANDT et al, 2004; KRAUSE et al., 2007).

A melhora da qualidade de vida em discursfes na
atualidade tem evidenciado a prética de atividades fisicas,
com probabilidades a obtencdo de uma vida saudavel.
Diante da diversidade optativa dos exercicios, tem-se 0
método Pilates como uma alternativa de intensa escolha
entre os individuos atletas e, principalmente, sendentarios
(CARVALHO; AASSINI, 2008; GRUDTNER, 2009;
MARCHESONI et al., 2010).

Hoje utilizado tanto para o condicionamento fisico
como para a reabilitacdo, o método Pilates chegou aos
EUA em 1923. Criado por Joseph Pilates na | Guerra
Mundial, com foco ao corpo e mente de maneira
interdependente, envolveram no método a ginastica, artes
marciais, danca e yoga. O sistema de molas nos aparelhos
de Pilates impGe uma sobrecarga extena a estrutura
musculo esquelética (LANGE, 2000; CRAIG, 2005;
SILVA et al., 2009; CAMARAO, 2009).

O Pilates é um método de condicionamento fisico
prazeroso com resultados rapidos obtidos através da
disciplina em que corre¢Bes posturais e realinhamento da
musculatura estabilizam o corpo e contribuem para uma
vida longa e de qualidade. Assim a redescoberta do
préprio corpo do individuo é adquirida pela coordenacao,
equilibrio e flexibilidade.

Aplicado a qualquer idade respeita os limites de
cada aluno, promove a integragdo no cotidiano do
praticante com aumento de capacidades de movimentos,
controle, forca, equilibrio muscular e consciéncia corporal
em um trabalho global que envolve o corpo e a mente
(APARICIO; PEREZ, 2005; DAVIS, 2006; GRUDTNER,
2009).

A respiragdo, concentracédo, controle, centralizacao,
precisdo e fluéncia sdo os seis principios basicos do
método Pilates ao qual € primeiramente chamado de
contrologia, por ser um treinamento fisico e mental

considerando o corpo e a mente como uma unidade, numa
exploracdo de mudanca do corpo humano (LANGE, 2000;
GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000; APARICIO;
PEREZ, 2005; CAMARAO, 2009; GRUDTNER, 2009).

Os principios do método Pilates sdo essenciais, 0s
quais asociados ao baixo impacto na execucdo dos
movimentos, juntamente a realizagdo do trabalho de
flexiblidade,  coordenagdo, alinhamento  postural,
propriocepcdo e forca muscular em solo, ou com
equipamentos e acessorios, objetivam primordialmente a
obtencdo do condicionamento fisico através da
integridade harmoniosa entre corpo e mente (LANGE,
2000; GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000; DAVIS,
2006; CAMARAO, 2009).

Logo a presente pesquisa teve como objetivo
analisar se os varios tipos de exercicios do método Pilates
influenciam favoravelmente o condicionamento do
sistema cardiorrespiratorio. Identificar a influéncia dos
exercicios do método Pilates sobre o sistema
cardiorrespiratério, evidenciando a importancia dos
principios que o método utiliza, descrevendo seus
beneficios e contextualizando sobre sua eficacia, de
acordo com intervencdes realizadas em solo e com uso da
bola.

2 Materiais e métodos

A referida pesquisa quanto ao seu objetivo foi
classificada como exploratéria e de natureza quantitativa.
Foi realizada em uma clinica escola de fisioterapia de
uma instituicdo de ensino superior (IES) da cidade de
Patos-PB, em um ambiente climatizado, com tatame
emborrachado, bolas suicas e espelhos no periodo entre
agosto e novembro de 2011.

A populacdo foi composta por individuos
praticantes do método Pilates no local da pesquisa. A
amostra foi ndo probabilistica e intencional, formada por
10 alunos de uma turma de Pilates pré-existente, a selecéo
dos mesmos foi realizada pelo instrutor do método Pilates
da instuicdo, os quais foram aprovados a partir de uma
avaliacdo prévia. Dos 10 alunos da turma apenas quatro
foram excluidos da pesquisa segundo os criterios citados
no item 2.5 deste trabalho.

Como critérios de inclusdo dos voluntérios na
pesquisa foram necessarios como pré-requisito serem
sedentérios ao inicio da pesquisa; ndo serem portadores
de doencas cardiorrespiratorias diagnosticadas; terem
idade entre 20 e 40 anos. Adotou-se a inadipléncia ao
protocolo de atendimento por mais de trés dias/més; o
inicio de qualquer outro exercicio fisico durante o periodo
da pesquisa; desenvolver doencas cardiorrespiratorias
durante 0 mesmo periodo.

Apobs assinatura dos sujeitos da pesquisa, no
Termo de Consentimento Livre Esclarecido realisou-se
uma triagem através de avaliagdo nos individuos que
iriam se submeter a prética dos exercicios do método
Pilates para identificacdo do perfil dos participantes.

Em  seguida, procedeu-se a  avaliagdo
cardiorrespiratoria, composta por dados como:

i. Sinais Vitais (Frequéncia Cardiaca (FC);

ii. Frequéncia Respiratoria (FR);

iii. Pressdo Arterial Sistdlica (PAS);

iv. Pressdo Arterial Diastdlica (PAD).
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Todos estes coletados apds repouso total do
individuo por pelo menos cinco minutos sobre uma maca
na posicdo de decubito dorsal; Teste de Caminhada de
Seis Minutos (TC6), Ventilometria e Monovacuometria;
esta consta do uso de varios instrumentos tais como:
monovacudmetro; ventildmetro; oximetro de dedo,
esfigmomandmetro analdgico e estetoscopio Rappaporte
para realizagdo do TC6. A referida avaliacéo foi realizada
antes do inicio da intervencdo, se repetindo ao término de
vinte sessdes.

As aulas eram realizadas pelo instrutor de Pilates,
com uma frequéncia de duas vezes por semana (tercas e
quintas-feira), com duracdo de no maximo 60 minutos por
aula, realizadas nas dependéncias da clinica escola de
fisioterapia em uma sala climatizada equipada com tatame
emborrachado, bolas suicas e espelhos, consistindo de
exercicios terapéuticos baseados nos principios do
método Pilates no solo (MAT Pilates) e com uso da bola
suica.

Os dados da amostra foram analisados e
tabulados no software IBM SPSS Statistic 20. A andlise
do perfil sociodemografico foi feita através da estatistica
descritiva expondo médias, desvio-padréo e porcentagens.
Para identificacdo do nivel de significancia das alteracfes
apresentadas apo6s aplicacdo da técnica, foi utilizada
estatistica inferencial teste T-student para amostras
pareadas, adotando um nivel de significancia menor ou
igual a 5% (p=<0,05).

Tabela 1: Andlise descritiva da amostra

De acordo com a Resolucdo 196/96 do Conselho
Nacional de Salde/ Ministério da Salde (CNS/MS), e
levando-se em conta os principios basilares da Bioética
(autonomia, beneficéncia, ndo maleficéncia e justica),
ficou assegurado total sigilo sobre as informacdes
coletadas, como também a privacidade de cada
participante.

3 Resultados e Discussdes
3.1 Descricdo da Amostra

A tabela 1 de andlise descritiva demonstra uma
homogeneidade no grupo, o mesmo foi composto por seis
adultos jovens do género feminino com idade entre 20 e
35 anos com média de 26,00 (+5,93). Destas seis, apenas
02 (33,33%) possuiam atividades remuneradas, 0 que,
independente das atividades desenvolvidas, ndo poderia
vir a influenciar nos resultados deste estudo.

Segundo Medeiros et al. (2009), a caracterizacdo
epidemioldgica dos individuos que procuram o método
Pilates € de individuos do género feminino, com idade
média de 42,6 anos com uma regularidade na pratica de
atividade fisica, sendo a maioria, profissional da area de
salde, tendo como objetivo inicial o tratamento de
alguma doenca.

Variavel

Grupo Pilates (n=6)

Idade (anos)
Média (+DP)
Max
Min
Ocupacéo
Atividade com remuneracéao

Atividade sem remuneracéo

26,00 (£5,93)
35
20

02 (33,33%)
04 (66,67%)

N= numero da amostra; DP = desvio padrdo; max = valor maximo;
min = valor minimo; MC ou SI = médio completo ou superior incompleto;

SC ou PG = superior completo ou p6s-graduado.
Fonte: Dados da Pesquisa, 2011.

Os exercicios do método Pilates sdo divulgados
com objetivo direcionado a salde. Tornaram-se popular
na reabilitacdo de diversas patologias e no fitness, sendo
utilizado por atletas, bailarinos e pessoas que buscam
melhorar o desempenho fisico associado & correcdo
postural proveniente de suas préaticas (SEGAL, 2004;
BERTOLLA et al., 2007; MARCHESONI; 2010).

Entre os beneficios do método Pilates, segundo
Gallagher e Kryzanowska (2000), tém-se:

i. o fortalecimento da musculatura abdominal e da
musculatura paravertebral, eliminando as dores cronicas;

ii. melhora da forca e elasticidade muscular;

iii. mobilidade articular, alivio dos problemas
relacionados ao estresse;

iv. condicionamento fisico e mental;

v. melhora da cardiovascular
respiratoria.

Utilizado por educadores fisicos e fisioterapeutas,
com objetivo de adaptar os individuos a um novo estilo de
vida através da prética dos exercicios, 0 método Pilates
proporciona maior aptidao fisica, objetivando assim uma
melhora na qualidade de vida do ser humano

(MARCHESONI, 2010).

capacidade

3.2 Comparacdes entre a primeira e a vigésima aula

Quando comparado os resultados das avaliacdes
inicial e final apdés 20 aulas de Pilates, foi possivel
observar diferencas significativas, conforme mostrado na
Tabela 2 descrita a seguir.
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Tabela 2: Andlise Inferencial — Sinais Vitais

GRUPO GRUPO
VARIAVEL Inicio Final P
Média (+DP) Média (+DP)
FC 85,83 (£13,21) 80,83 (£11,67) 0,328
FR 19,17 (£3,25) 14,33 (+3,39) 0,010
PAS 118,33 (+9,83) 103,33 (+13,66) 0,017
PAD 80 (+0,00) 78,33 (£11,69) 0,741

DP=desvio padrdo; p = significancia pelo Teste T Student para amostras pareadas; FC=frequéncia cardiaca;
FR=frequéncia respiratoria; PAS=frequéncia arterial sistolica; PAD=frequéncia arterial diastolica.

Fonte: Dados da pesquisa, 2011.

No que se refere a frequéncia cardiaca (FC) de
repouso, de acordo com a analise inferencial foi
encontrado uma reducdo desta apds as 20 aulas de Pilates.
A FC de repouso apresentava-se inicialmente com uma
média de 85,83 (+13,21) bpm e ao final essa média foi de
80,83 (+ 11,67) bpm.

A frequéncia respiratéria (FR) de repouso também
apresentou uma reducdo apo6s as aulas, inicialmente com
uma média de 19,17 (£3,25) irpm e ao final, esta ficou em
torno de 14,33 (£3,39) irpm sendo o nivel de significancia
igual a 0,01 (p<0,05).

No treinamento fisico realizado em um estudo de
Lopes et al. (2007), houve efetividade para o ganho de
forca e resisttncia muscular, sem demonstrar
significativamente a modulacdo autonémica exercida
sobre 0 nodo sinusal.

Segundo Marchesoni (2010) com a prética do
Pilates obtém-se a aptiddo fisica, considerada uma das
condicBes basicas para manutencao da salde, pois a forca,

Tabela 3: Andlise Inferencial - Varidveis Cardiorrespiratorias

a composicdo corporal, resisténcia, flexibilidade e a
resisténcia cardiorrespiratdria, entre outros componentes,
sdo trabalhadas através desta pratica.

Quanto a pressdo arterial sistélica (PAS), em sua

verificacdo antes e apds as aulas observou-se diferenca
significativa, pois inicialmente esta se encontrava em
torno de 118,33 (£9,83) mmhg e ao final, 103,33 (+13,66)
mmhg, em que p=0,017. A pressdo arterial diastdlica
(PAD) também sugere uma reducdo ap6s as aulas,
inicialmente a mesma estava em torno de 80 (+0,00)
mmhg e ao término das atividades apresentava uma média
de 78,33 (+11,69) mmhg (p= 0,741>0,05).
De acordo com a literatura pesquisada, sdo varios os
beneficios dos exercicios do método Pilates. Esta sempre
expressa de forma geral, a melhora na capacidade
cardiorrespiratoria, porém nesta pesquisa tal capacidade
foi especificada através de testes cardiorrespiratérios, aos
quais foram submetidos os praticantes do método, cujos
resultados aparecem na tabela 3.

Valores Iniciais

Valores Finais

VARIAVEL P
Média (+DP) Média (+DP)

TC6 517,33 (¥110,12) 653,17 (+141,10) 0,067
PImax 85,00 (£38,34) 99,17 (£32,31) 0,265
PEmax 65,83 (£30,95) 78,00 (£29,80) 0,037

CVF 3860,00 (+1094,75) 4108,33 (+1158,35) 0,050

DP = desvio padrdo; p = significancia pelo Teste T Student para amostras pareadas; FC = frequéncia cardiaca; FR =
frequéncia respiratoria; PAS = pressao arterial sistolica; PAD = pressdo arterial diastélica; TC6 = teste de caminhada de
seis minutos; PImax = pressdo inspiratéria maxima; Pemax = pressdo expiratéria maxima; CVF = capacidade vital

funcional.
Fonte: Dados da pesquisa, 2011.

Com relacdo ao Teste de Caminhada de Seis
Minutos (TC6), observa-se que ndo houve aumento
significativo (p=0,067) no trajeto percorrido. No final da
avaliacdo, apds as 20 aulas, o TC6 teve um resultado de
653,17 (£141,10) metros percorridos, este apresentava um
resultado de 517,33 (£110,12) metros percorridos antes
do inicio das aulas.

Na avaliagdo da forca muscular do sistema
respiratorio pode-se constatar um aumento da forca de
contracdo tanto inspiratdria quanto expiratoria. O grupo
apresentou uma PImax inicial de 85,00 (+ 38,34) cmH,0
e uma PImax final de 99,17 (x 32,31) cmH,0 (p=0,265).

Quanto a PEmAx, ainda segundo a tabela 3, inicialmente
foi mensurado o valor médio de 65,83 (£30,95) cmH,0 e
a PEmédx ao final de 78,00 (x 29,80) cmH,O
(p=0,037<0,05).

Por fim no que se relaciona a Capacidade Vital
Funcional (CVF), conforme demonstra a tabela 3, houve
aumento significativo (p=0,050) desta apds as 20 sessdes
realizadas. Assim, a CVF inicial tinha uma média de
3.860,00 (+1.094,75) ml.min™ e a CVF final em torno de
4.108,33 (+1158,35) ml.min®. O que demonstra um
aumento da expansibilidade tor4cica, o que pode ter sido
influenciado pelo principio da respiragdo do método
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Pilates. Visto que, segundo Gallagher e Kryzanowska
(2000) com a melhora da nutricio de oxigénio nos tecidos,
ocorre coordenacdo sobre a respiragéo, a qual acompanha
0s exercicios, em que 0 método promove ao paciente uma
reeducacdo respiratéria e uma melhor ventilagdo e
perfuséo.

Durante os exercicios do método inspira-se para
fazer o movimento e expira-se quando o executa, e que a
énfase na respiracdo € primordialmente a manutengdo da
circulacdo sanguinea purificada, isso acontece quando se
respira de forma adequada durante o0s exercicios,
eliminando dessa forma gases nocivos, oxigenando o
sangue. Joseph H. Pilates identificou que se eliminam os
gases nocivos ao organismo ao se expirar com toda forca
e em seguida encher totalmente os pulmdes inspirando o
ar profundamente. A nutricdo do corpo com a maior
quantidade de oxigénio possivel enfatiza a respiracdo
como primordial ao exercicio (LANGE, 2000;
GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000; KUHNERT,
2002; DAVIS, 2006; CAMARAO, 2009)

Em um programa de condicionamento fisico
através do método Pilates em 10 (dez) individuos sem
historia de patologia cardiorrespiratéria, neurologica e
musculo-esquelética em ambos os sexos com idade média
46,8 + 11,15 anos onde se avaliou a funcéo respiratoria e
a tolerancia ao exercicio, pode ser observado nos
resultados nenhuma  alteragdo nos  parametros
espirométricos, FC, FR, VM e PA, porém houve aumento
da forca dos mausculos respiratorios e da distancia
percorrida no Teste de Caminhada de seis minutos (TC6)
(MELO et al., 2006).

4 Consideracdes Finais

A partir de uma demonstracdo estatisticamente
significativa, constatou-se neste estudo que o método
Pilates é uma pratica eficaz, que melhora a qualidade de
vida de individuos sedentarios no que se refere as
condi¢Bes cardiorrespiratorias. Como visto houve uma
melhora de todos os sinais vitais e testes realizados nesta
pesquisa, € mais precisamente da frequéncia respiratéria,
da pressao arterial sistolica, da pressdo expiratoria
méaxima e da capacidade vital funcional.

Os principios utilizados no método Pilates, podem
favorecer o condicionamento cardiorrespiratorio, os quais,
conectados a contrologia dinamizam ainda mais este
condicionamento. Entre outros aspectos o método se
caracteriza como sendo um tipo de exercicio
predominantemente  anaerdbico, resistido e com
movimentos executados de forma lenta e dindmica,
respeitando a habilidade corporal de cada individuo, este
tende a produzir os resultados designados em nosso
estudo.

Com relacéo ao Teste de Caminhada de 6 minutos,
a Frequéncia Cardiaca e a Pressdo arterial diast6lica, ndo
apresentaram resultado significativamente favoravel ao
condicionamento da amostra em questdo, porém nota-se
um aumento na coleta final destes dados. Talvez este fato
possa melhorar com o aumento na quantidade de sesses,
abrangendo maior tempo ou nimero de intervencdes, ou
até mesmo aumento na intensidade dos exercicios, dentre
outros fatores. Este estudo especificamente fez uso de 20
sessbes do método Pilates de exercicio, porém,

parafraseando o criador do método “com 10 sessdes o
aluno comeca a perceber resultados; com 20 sessdes, as
pessoas de convivio do aluno percebem resultados; e com
30 sessoes o aluno terd um novo corpo”.

Dessa forma, os resultados sugerem que o método
de exercicio Pilates pode exercer influéncia sobre o
sistema cardiorrespiratorio, melhorando a qualidade de
vida das pessoas sedentarias a partir da perspectiva de que
a pratica de exercicios fisicos regulares prorroga a
depreciacdo fisiolégica do organismo e surgimento de
diversas patologias no decorrer da vida.
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