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METODO PILATES: RESPOSTAS HEMODINAMICAS FRENTE A UMA SESSAO DE EXERCICIOS

RESUMO

O método Pilates criado pelo alemao Joseph
H. Pilates durante a | Guerra Mundial teve seu
reconhecimento somente nos anos 80 nos
Estados Unidos quando era utilizado para a
reabilitagdo de atletas e dancgarinos. O Pilates
compreende os principios de concentracéo,
controle, precisdo, respiragdo e movimentos
fluidos, sendo considerado um exercicio
contra resisténcia que utiliza como sobrecarga
aparelhos  especificos, massa corporal,
elasticos, entre outros. Para um melhor
acompanhamento dessas atividades, o
controle de varidveis como frequéncia
cardiaca, pressdo arterial, duplo produto,
percepcdo subjetiva de esforgo, bem como
alteracées neuromusculares e bioquimicas
tornam-se importantes na atualidade. O estudo
foi realizado com 06 individuos de ambos os
géneros, tendo como objetivo avaliar as
respostas hemodindmicas frente a uma
sessdo de exercicios no Pilates. As variaveis
mensuradas foram frequéncia cardiaca,
pressdo arterial e duplo produto. O treino teve
duragdo de uma hora com execucdo de 15
exercicios com 10 repeticées realizados no
solo e aparelhos especificos do método. As
variaveis foram mensuradas ao término de
cada exercicio, tendo como resultados
principais, um aumento significativo das
varidveis analisadas, exceto da presséo
arterial diastodlica.
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ABSTRACT

Pilates Method: hemodynamic responses
before a workout

The Pilates method created by German
Joseph H. Pilates during World War | had its
recognition only in the 80s in the United States
when it was used for the rehabilitation of
athletes and dancers. The Pilates understand
the basics of concentration, control, precision,
centering, breathing and fluid movements, is
considered a resistance exercise that uses
specific devices as overload, body weight,
elastic, among others. To better monitoring of
these activities, the control variables such as
heart rate, blood pressure, double product,
perceived exertion as well as neuromuscular
and biochemical changes become important
today. The study was conducted with 06
individuals of both genders, and to evaluate
the hemodynamic response to a workout in
Pilates. The mensuras variables were heart
rate, blood pressure and double product.
Training lasted an hour with execution of 15
exercises with 10 repetitions performed on the
ground and specific devices of the method.
The variables were measured at the end of
each year, the main results, a significant
increase of the variables analyzed, except
diastolic blood pressure.
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INTRODUGCAO

O método Pilates criado pelo alemao
Joseph Hubertus Pilates aprimorou a idéia
sobre salde e condicionamento fisico. Teve
seu reconhecimento durante a | Guerra
Mundial, devido ao fato de nenhum dos
internos ser afetado pela epidemia de gripe a
qual ocasionou um numero elevado de dbitos
em outros campos.

Foi utilizado na reabilitagdo de
pessoas feridas através de exercicios
realizados com as molas das camas dos
pacientes que permaneciam muito tempo
deitado. O método atual consiste em uma
atividade fisica composta por exercicios no
qual tem caracteristicas de condicionamento
fisico e que se baseia na respiragdo (Siqueira
e colaboradores, 2009).

Nos Estados Unidos na década de 80
o método Pilates obteve destaque por ser
utilizado na reabilitacdo de atletas e
dancarinos em S&o Francisco, tendo como
base os fundamentos anatémicos, fisioldgicos
e cinesioldgicos, além de compreender seis
principios: concentragdo, controle, preciséo,
centramento, respiragdo e movimentos fluidos.

Santos e colaboradores (2015)
ressalta a importdncia do método em
promover aumento na resisténcia e na forga
dos musculos respiratério, que durante os
exercicios s@o muito utilizados. O método
pode trazer melhorias na qualidade de vida
através de exercicios especificos realizados
no solo ou em aparelhos promovendo melhora
da flexibilidade, ganho de for¢a e consciéncia
corporal (Pires e S&, 2005; Miranda e Morais,
2009; Vaz e colaboradores 2012).

O ACSM (2011) cita que os exercicios
fisicos de contra resisténcia proporcionam
grandes beneficios a salde de individuos
portadores ou nao de doengas
cardiometabdlicas. Dentre os diversos tipos de
exercicios de contra resisténcia podemos citar
exatamente o Pilates, pois para sua execugéo
pode ser usado molas e/ou a resisténcia do
proprio corpo (Siqueira e colaboradores,
2009).

Para prescricdo desses exercicios se
faz necessario o acompanhamento de
algumas variadveis, dentre elas temos a
frequéncia cardiaca, pressdo arterial e o duplo
produto. Esse tipo de atividade pode ser
indicada tanto por adultos saudaveis quanto
para idosos onde pode-se ter um aumento de

forca e resisténcia muscular, individuos que
possuem lesGes osteomioarticulares ou até
mesmo pessoas com comprometimentos
cardiovasculares. Para conseguir aplicar os
exercicios com seguranca para pessoas com
essas patologias & necessério atentar-se as
repostas hemodindmicas.

Dentre as varidveis anteriormente
citada temos a frequéncia cardiaca, ela
demonstra o contingente de trabalho que o
coragdo deve executar para satisfazer a
demanda metabdlica quando iniciada a
atividade.

Durante a atividade fisica ocorre o
aumento da circulagdo sanguinea de acordo
com a necessidade de fornecimento de
oxigénio nos musculos (Bryan, 2003; Kolyniak,
2004; Meneses e colaboradores, 2014;
Muscolino, 2004; Polito e Farinatti, 2003).

A pressao arterial € composta pela
pressdo arterial sistdlica que representa a
pressdo mais alta nas artérias e esta
associada & sistole ventricular cardiaca e pela
pressdo arterial diastdlica, que representa a
menor pressdo nas artérias determinada pela
digstole ventricular cardiaca (Polito e Farinatti,
2003).

Em individuos normotensos em
repouso a pressdo arterial sistdlica gerada
pelo coragcdo em média é de 120mmhg e a
pressdo arterial diastdlica varia de 60 a 80
mmhg (McArdle, Katch e Katch, 2010).

Quando isoladas durante a atividade
fisica a pressao arterial sistdlica e a pressao
arterial diastélica mostram comportamentos
diferentes, quando comparadas em atividades
continuas aerdhias observamos que atividade
aerdbia eleva esses valores (Polito e Farinatti,
2003).

Durante a atividade fisica, o aumento
da frequéncia cardiaca e da pressao arterial &
feito pelo sistema nervoso simpatico que age
sobre a liberagdo de catecolaminas que
prejudica a permeabilidade ao sodio e ao
célcio no musculo cardiaco e na resisténcia
periférica vascular (Polito e Farinatti, 2003).

Exercicios que utiizam membros
superiores produzem respostas relacionadas a
frequéncia cardiaca e pressao arterial elevada
o que difere de exercicios mais ritmicos
realizados com os membros inferiores
(McArdle, Katch e Katch, 2010).

Com as duas variaveis, frequéncia
cardiaca e pressdo arterial podemos também
encontrar o duplo produto, que durante a
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atividade pode ser estimado pelo produto entre
a pressdo arterial sistolica e a frequéncia
cardiaca, estimando a carga de trabalho do
miocardio mostrando uma relacdo com o
consumo de oxigénio pelo miocardio e o fluxo
sanguineo coronariano.

As mudangas na frequéncia cardiaca e
na pressdo arterial podem mudar o duplo
produto, esses valores podem variar de 6.000
a 40.000 ou mais, mas isso depende do
exercicio e sua intensidade (McArdle, Katch e
Katch, 2010).

Qutros fatores podem influenciar nos
valores obtidos pelo duplo produto entre eles
estdo & posi¢do do corpo, intervalo entre as
séries de exercicios, o tipo da atividade e a
forma de execucgao do exercicio (Bittencourt e
colaboradores, 2008).

Para o American College of Sports
Medicine o duplo produto é considerado a
melhor estimativa fisioldgica de intensidade do
exercicio contra resisténcia segundo Simao e
colaboradores (2003), nesse tipo de exercicios
os valores do duplo produto costumam ser
baixos apesar da pressao arterial poder atingir
valores altos durante treinamento de forga
quando comparado ao freino aerdbio, o
mesmo nao ocorre com a frequéncia cardiaca
(Polito e Farinatti, 2003).

A analise do duplo produto no Pilates
pode ser importante para adaptagdo em
individuos cardiopatas, tendo em vista a
correlacéo fisiolégica entre o duplo produto e o
inicio da angina do peito além das
anormalidades eletrocardiograficas no
exercicio (McArdle, Katch e Katch, 2010).

Além das variaveis fisiologicas temos
a escala de percep¢ado de esforco que € um
método n&o invasivo que avalia a intensidade
do exercicio (Lima e colaboradores, 2006).

A EPE se mostra uma ferramenta de
facil utilizagado pelos profissionais da area que
desejam avaliar a carga interna do seu treino,
a ela se baseia no entendimento do
aluno/atleta de como foi sua aula/treino
podendo assim monitorar fisiologicamente o
stress durante a aula/treino, além de ser capaz
de identificar a intensidade usando sua propria
percepcdo de esforgo. Ela classifica uma
sessdo de exercicio 30 minutos apds o fim,
calcula-se entdo multiplicando ©o numero
apresentado na tabela pelo tempo total do
exercicio em minutos (Borrensen e Lambert,
2009).

A interacdo de diversos fatores como
concentragdes hormonais, substratos (glicose,
lactato, etc.), tracos de personalidade, taxa de
ventilagdo, niveis de neurotransmissores,
ambientais, estados psicolégicos podem limitar
o precisdo do uso da EPE, mesmo tendo
maneiras mais precisa de calculo de carga
interna como a frequéncia cardiaca a EPE
ainda € util podendo dar resultados nao tao
precisos, mas que podem auxiliar na avaliagdo
do treinamento por um custo zero e sem
aparelhos especificos (Borrensen e Lambert,
2009). Os principais objetivos da EPE segundo
Coutts (2007) é: prever a dificuldade de cada
aula ou ftreino, planejar a carga da aula
semanal.

Desta forma o objetivo desse estudo é
verificar, em adultos ativos, se ocorrem
alteracées nas respostas hemodindmicas
frente a uma sessao de pilates, nossa hipotese
é que o Pilates promove sim alteragdes nas
respostas hemodindmicas durante uma
sessdo.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi composta por 06
individuos (3 do genero masculino e 3 do
genero feminino) com média de idade 31+ 8
anos, altura 172,75 £ 13, peso 75 £ 15 kg
todos praticantes do método pilates com no
minimo trés meses de pratica. Como critério
de exclusdo foi assumido que individuos
cardiopatas e hipertensos ou que faziam o uso
de algum medicamento que alterasse a
pressdo arterial e a frequéncia cardiaca nao
poderiam fazer parte desse estudo.

Nenhum dos voluntarios apresentou
comprometimento fisico, cardiovascular,
respiratério ou locomotor que prejudicasse a
coleta, para isso foi aplicado o questionario
PAR-Q, todos assinaram um termo de
concentimento livre e esclarecido.

O peso e a estatura foram
mensurados em uma balanga antropomeétrica
da marca Filizolla com capacidade para 150kg
e a frequéncia cardiaca com frequencimetro
da marca Polar FT1 e a pressao arterial com
esfignomamometro da marca  Anerdide
premium com estetoscépio.

Coleta de dados

Apds ficarem deitados por 10 minutos
foi realizada a mensuragdo da Frequéncia
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Cardiaca em Repouso e a Pressao Arterial de
repouso, depois disso os avaliados foram para
as séries de exercicios, a cada exercicio
concluido era verificada a pressao arterial,

frequéncia cardiaca e escala de percepcao de
esforgo adaptada por BORG com escala de 6-
20 como pode ser obervada na figura 1.

ESCALA DE PERCEP(;;XO DE ESFORCO

6

7 MUITO, MUITO LEVE

8

9 MUITO LEVE

10

11 MODERADAMENTE LEVE

12

13 UM POUCO PESADO

14

15 PESADO

16

17 MUITO PESADO

18

19 MUITO, MUITO PESADO

20

Escala de percepciio de esforco adoptado por Borg

Figura 1 - Escala de Percepgao de Esforgo - BORG.

Para o célculo da frequencia cardiaca
maxima foi utilizada a formula de Tanaka (208-
(0,7 x Idade)) a média e o desvio padrao das
varidves e para a andlise estatistica foi
utilizado o teste T de Student pareado sendo o
nivel de significancia adotado de p< 0,05.

Descrigao da aula

A aula teve a duragéo de 1 hora e os
exercicios foram realizados no solo (mat) e
nos aparelhos reformer, chair e wall unit sendo
realizada uma série com 10 repeticGes por
exercicio, nao havendo intervalo para
descanso. Os movimentos eram executados
durante a expiragao.

Exercicios de solo - Ponte

Deitada em decubito dorsal, bragos ao
longo do corpo, joelhos flexionados pés
apoiados no chao. Iniciando elevando o quadril
retornando a posic¢ao inicial.

Abdominal com elevagao dos membros
superiores

Decubito dorsal com elevagdo da
cabeca e dos ombros, com quadril e joelhos
flexionados a 90° segurando uma bola suica
com as maos proximas aos joelhos.

Expirando, estender os membros inferiores
para frente. Ao mesmo tempo elevar os
membros superiores levando a bola para tras.
Retornar a posi¢&o inicial.

The hundred

Deitado com os bragos ao longo do
corpo. Quadril e joelhos a 90°. Tirar os ombros
do chao, realizando flexdao de coluna
estendendo a perna a frente. Pulse os bragos
para cima e para baixo.

Exercicio no reformer - Série de pernas em
supino

Decubito dorsal, bragos ao longo do
corpo, pés na barra de pés, joelhos e quadril
flexionados a aproximadamente 90°. Inicia o
movimento empurrando a barra de pés,
estendendo o quadril e joelhos voltando a
posigao inicial.

Side Splits

Com um pé apoiado na plataforma e o
outro pé no meio do carrinho, coloque as maos
ao lado do corpo. Afasta uma perna da outra,
empurrando o carrinho na lateral enquanto os
bragos s&o erguidos até a linha do ombro.
Executar o movimento do outro lado.
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Modificagao do alongamento de uma coxa
no reformer

Em pé na lateral do reformer, de
costas para as ombreiras, um dos pés
apoiados na ombreira mantendo o quadril
estendido e o outro no solo, mantendo o
quadril flexionado com os joelhos flexionados,
coluna e pelve neutra, uma das maos
apoiadas na barra de pés e outro brago
estendido a 90°.

Alongamento de adutores e lateral de
tronco no reformer

Em pé na lateral do carrinho, com um
dos pés apoiado no chao e alinhado a barra
de pés e o outro encostado a ombreira,
mantendo as pernas estendidas, o tronco,
cabega e quadril alinhados, uma das maos
apoiada na barra de pés e o brago
contralateral estendido na dire¢do do ombro.
Na expiracdo empurre o carrinho afastado a
perna , ao mesmo tempo incline o tronco
lateralmente para o lado oposto ao movimento
de perna, levando o brago junto.

Exercicios na chair - Trabalho de perna em
pé

Em pé de frente para os pedais e com
uma sé perna pressiona o pedal para baixo
estendendo quadril e joelhos, lentamente com
controle da coluna e pelvis retorna a posicéo
de inicio.

Caminhada

Coluna neutra, pernas e pés paralelos,
separados na largura dos quadris, apoio dos
calcanhares nos pedais e bragos ao lado do
corpo. Estender e flexionar alternadamente
quadris e joelhos mantendo a pelve estavel.

Going up - front

Em pé sobre a cadeira. Uma perna
atras com o joelho estendido e o pé apoiado
no pedal, outra perna a frente com o joelho
fletido a 90° e pé apoiado na cadeira. Estenda
o joelho da perna a frente, projetando o corpo
para cima de forma que o joelho da perna que
estd no pedal ndo ultrapasse o pé que esta no
assento, tudo isso mantendo o alinhamento.

Alongamento isquitibiais

Em pé em frente a cadeira, pés
levemente afastados joelhos estendidos, maos
apoiadas nos pedais. Abaixar os pedais em
diregdo ao solo, enrolando a coluna e
mantendo joelhos estendidos.

Exercicios no wall unit - Standing Push -
Thru

Em pé voltado para a barra de
empurrar, maos na barra voltada para baixo,
escapulas estabilizadas, pés afastados na
distAncia do quadril. Iniciar o movimento de
rolamento a partir da cabega e descendo,
passando pela flexdo de tronco, alongar os
bragos e a coluna empurrando a barra para
frente.

Withrollup

Decubito dorsal, cabega em diregdo a
cabega barra de empurrar, posicionada de
forma que com os bragos estendidos a barra
esteja na altura dos ombros. Pernas
estendidas, bragos estendidos, maos
segurando a barra de empurrar, afastadas na
distdncia dos ombros.

Iniciar o movimento estabilizando a
pelve e as pernas em paralelo, fazendo flexao
do quadril e coluna buscando a posi¢do
sentada. Retornar a posicao inicial.

SpineStretch

Sentado no unit com as pernas
estendidas, pés em direcdo as barras laterais,
as maos segurando a barra cotovelo 90°.
Direcionando o queixo em sentido ao peito,
realizar flexdo de tronco. Voltar a posi¢do
inicial desenrolando a coluna.

Trabalho de pernas com barra torre

Decubito dorsal, joelhos flexionados
com pés na barra, coluna neutra e bragos ao
longo do tronco. Expire estendendo quadris,
pressionando a barra para o teto, controlando
a barra torre descendo mantendo o sacro
firmemente apoiado.
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RESULTADOS significativa (p<0,05) em ambas as varidveis
guando comparadas ao repouso. A média da
De acordo com os resultados frequéncia cardiaca durante o repouso foi de

podemos verificar que durante a pratica do
método Pilates ocorre variagdo da frequéncia
cardiaca, pressao arterial sistdlica e diastdlica
e do duplo produto conforme ilustrado na
tabela 1.

A frequéncia cardiaca apresentou um
aumento de 44,07%, a pressdo arterial
sistdlica 5,91%, a pressao arterial diastolica
0,82% e o duplo produto 53,05 %.

Nos gréaficos 1 e 2 temos a média da
frequéncia cardiaca e da pressdo arterial
sistdlica respectivamente do grupo, como pode

63,83 £ 5 bpm e durante os exercicios foi de
91,96 £ 8 bpm. J& a média da pressao arterial
sistdlica no repouso foi de 116,66 £ 8 mmhg e
durante a atividade a média é de 123,55 = 7
mmbhg.

Na pressdo  arterial  diastdlica,
representada no gréfico 3, podemos observar
gue nao apresentou aumento significativo
(p<0,05) em relac@o ao repouso. No repouso a
média da pressao arterial diastdlica foi de
81,66 £ 4 mmhg e durante a atividade temos a
média de 82,33 £ 3 mmhg.

ser observado houve uma diferenga
Tabela 1 - A%
Variavel Antes Durante A%
FC (bpm) 63,88 91,96 44 07
PAS (mmHg) 116,66 123,55 5,91
PAD (mmHg) 81,66 82,33 0,82
DP (mmHg/bpm) 745166 11404,88 53,05
Grifico. 1
Grifico2.
FC GRUPO
100+ PAS GRUPO
150+
754
g 504 2 100+
E
25+ & 504
0
antes ) depols L ‘ Soneis
MEDIA FC MEDIA PAS
Grifico 3, Grafico 4
DP GRUPO
PAD GRUPO 12500+
10000+ _: : :;:;::::::::
’ g 7]
:E E
z E 50004 I
2500+ s
= - 0
antes depois antes depois
MEDIA PAS MEDIA DP
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Tabela 2 - Médias da EPE

Individuo

Média

1
2
3
4
5

6

10,6
12
12,46
11,93
7,53
8,33

Média

10,475

DP

+2,08

Ja o duplo produto observado no
grafico a seqguir apresentou um aumento
significativo (p<0,05) durante a execugéo dos
exercicios, a média de repouso foi de 7451,66
+ 889 mm/hg/bpm e durante a atividade a
média atingiu 11404,88 + 1451 mm/hg/bpm,
um aumento de 53,05% quando comparado ao
repouso.

Na tabela 2 temos representada a
média da escala de percepgdo de esforgo
adaptada por Borg, @ média do grupo foi de 10
t+ 2 0 que de acordo com a tabela classifica a
aula como muito leve.

DISCUSSAO

A proposta do presente estudo foi
verificar se acontecem alteragbes nas
respostas hemodindmicas frente a uma
sessdo de pilates em adultos ativos, dentro
desse objetivo nossa hipdtese era que
aconteciam alteracées nas  respostas
hemodindmicas, os resultados corroboram
com essa hipotese.

E de conhecimento que a pratica de
exercicio fisico proporciona melhora do estado
fisico, consequentemente melhorando a
qualidade de vida do individuo. Muitas
pessoas procura o Pilates por diferentes
objetivos, Oliveira e colaboradores (2015) em
sua pesquisa destacou que 40% dos
praticantes procuraram o método por
apresentarem algum tipo de patologia, a
maioria queixa-se de dores na coluna
vertebral, tendo isso como base tem de nos
atentar a todos os mecanismos que envolvem
uma atividade fisica seja ela de alta ou baixa
intensidade.

Dentre os diversos tipos de atividades
fisicas, temos o Exercicio de Contra
Resisténcia, atividade essa indicada pelo
American College of Sports Medicine e pelo
American Heart Association por proporcionar a

seu praticante seguranga durante a execugao
dos exercicios, porém para a prescricdo desse
tipo de atividade é importante a monitoramento
de algumas variaveis fisiolégicas, bem como a
frequéncia cardiaca e pressao arterial, quando
associadas apresentam uma nova variavel, o
duplo produto, que apresenta o consumo de
oxigénio pelo miocardio, através dele podemos
verificar a intensidade do exercicio (Simao,
Polito e Lemos, 2003).

Farinatti e Assis (2000) realizaram um
estudo com 18 individuos cujo objetivo era
verificar o comportamento do Duplo Produto
durante exercicio de forca e de resisténcia
aerdbia.

Os voluntarios realizaram trés testes
de forga, o primeiro a 1RM, o segundo a 6RM
e o terceiro a 20 RM além do teste aerdbio a
75-80% da frequéncia cardiaca por 20
minutos, em ambos os testes foram aferidas
frequéncia cardiaca e pressao arterial. Nesse
estudo ele observou que a frequéncia cardiaca
aumentou durante o exercicio com relagéo a
frequéncia cardiaca de repouso.

A pressao arterial sistdlica teve um
aumento significativo nos exercicios de 20 RM
e aerdébio quando também comparados ao
repouso. A pressao arterial diastélica quando
comparada a pressao arterial sistélica e
frequéncia cardiaca teve uma variagdo pouco
importante (Pollock apud Farinatti e Assis,
2000).

Quando comparamos o presente
estudo com o de Farinatti e Assis (2000)
podemos verificar que também em exercicios
de forga e de resisténcia aerdbia ocorre o
aumento da frequéncia cardiaca e da pressao
arterial sistdlica e 0 ndo aumento da pressao
arterial diastdlica.

No estudo realizado por Bittencourt
(2008) com o objetivo de analisar as
alteracées hemodindmicas de exercicios
contra resisténcia de membros inferiores os
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voluntarios realizaram na cadeira extensora 3
séries de 10 repeticdes com 50%, 75% e
100% de 10RM, a frequéncia cardiaca e a
pressdo arterial era aferida ao final de cada
série de exercicio.

Pode ser verificado que houve
aumento da frequéncia cardiaca igual nas trés
intensidades, a pressdo arterial sistdlica
quando relacionada ao repouso, porém igual
nas trés intensidades. Em relagcdo ao repouso
o duplo produto teve o aumento de 30%. Os
resultados do estudo de Bittencourt (2008)
também podem ser comparados ao desse
estudo onde ocorreu o aumento das variaveis,
0 que se difere um pouco € a sua metodologia.

O estudo de Magalhdges e
colaboradores (2009) nao se difere dos
achados dos outros autores, em seu estudo a
autora buscou avaliar o comportamento da
pressdo arterial e da frequéncia cardiaca
durante a aula de Pilates, a frequéncia
cardiaca e a pressao arterial foram aferidas
pré-aula e apods os exercicios. As variaveis
aumentaram durante a atividade em relagédo
ao repouso.

Esse estudo corrobora com os
resultados deste trabalho, onde as variaveis
aumentaram conforme a execugdo da aula o
que era esperado acontecer, os aumentos das
variaveis foram estatisticamente significativos,
com excecao da pressdo arterial diastdlica que
nao teve seu aumento significativo.

A metodologia se assemelha com o
trabalho de Magalhdes e colaboradores
(2009), o que os diferem & a forma de como as
variaveis frequéncia cardiaca e pressao
arterial foram aferidas e o acréscimo da
variavel duplo produto que €& uma forma
importante de verificar a intensidade da
sobrecarga do coragéo durante a atividade.

Além da ja sabida melhora postural
Santos e colaboradores (2015) quis verificar
os efeitos do método Pilates sobre os
parametros  respiratérios de  mulheres
saudaveis, a amostra foi composta por 10
voluntarias com idade entre 20 e 30 anos, IMC
considerado normal e ausentes de doengas
pulmonares, cardiovasculares, neuroldgicas e
ortopédicas.

Apdés anamnese e andlise dos
pardmetros espirométricos, forca muscular
respiratoria e expansibilidade  téraco-
abdominal as voluntarias participaram de 20
sessfes durante 10 dias com tempo de 45
minutos cada sessdo. Os resultados mostram

que houve aumento na Ventilagdo Voluntaria
Maxima e na forga muscular respiratoria, ja na
expansibilidade téraco-abdominal promoveu
aumento nas medidas axilar (85%), xifoidiano
(90%) e abdominal (192%).

A conclusdo dos autores foi que o
método Pilates foi capaz de promover melhora
na mobilidade téraco-abdominal além de
aumento da resisténcia e da forca dos
musculos respiratorio, isso pode favorecer a
uma queda no desgaste fisiolégico durante
uma sessdo de Pilates.

CONCLUSAO

Concluimos que durante a execugéo
dos exercicios do meétodo Pilates ocorrem
alteragées  significativas na  frequéncia
cardiaca, da pressao arterial e do duplo
produto, essa duvida ocorria pelo motivo dos
exercicios serem executados de forma mais
lenta, com movimentos ritmados exigindo de
seus praticantes concentragdo e coordenagao
entre respiragéo e execugdo dos movimentos.

Apesar da média da escala da
percepcao de esforco ter sido 10 (muito leve) o
resultado do duplo produto nos mostra que
houve o aumento do esforgo de trabalho do
coragao ao realizar a atividade, isso significa
que a Escala de Percepgdo de Esforgo
embora seja validada, faz-se necessario um
acompanhamento de outras varidveis, como
podemos observar no presente estudo houve
uma EPE considerada “muito leve”, porém a
carga fisiologica do coragdo apresentou
alteracao significativa verificada através do
duplo produto.

Pode se dizer que isso ocorreu devido
a nao familiarizagdo anterior dos alunos com a
tabela da escala de percepgéo de esforgo, ou
talvez por que sua aplicagdo se deu
imediatamente apos cada exercicio. Torna-se
importante o monitoramento dessas variaveis
durante a execucdo das atividades, assim
podem ser prescritos treinos mais seguros de
acordo com a populagdo a ser trabalhada.

O presente estudo propbe que sejam
feitas pesquisas voltadas a fisiologia da pratica
do pilates, ja que essa € uma modalidade em
ascensdo e muitos profissionais ndo se
atentam a problemas cardiacos, hipertensos,
etc. de seus alunos, muitas vezes pela falta de
material na literatura.
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