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APRESENTACAO

Prezado(a) leitor(a),

Este documento trata-se dos Anais da Jornada Cientifica da VIII Jornada Sul-Americana de
Pilates 2023 realizada em Gramado/RS no periodo de 05 a 07 de maio de 2023. Ele foi
preparado para reunir, em um unico arquivo, todos os trabalhos submetidos e aceitos com

posterior apresentacao durante a VIl Jornada Sul-Americana de Pilates 2023.
Desejamos uma 6tima leitura e um grande aprendizado!

Equipe do Jornada Cientifica 2023.
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AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE DE PACIENTES ONCOLOGICOS ANTES E
APOS A PRATICA DO METODO PILATES

Cristina Carvalho de Melo', Marcos Antonio Campelo Lopes?, Thalisson Henrique Martins da
Silva®, Herbert Ugrinowitsch®.

' _ Docente do Centro Universitario Una de Minas Gerais; Doutora pela Universidade Federal de
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Tadeu.
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“~Docente do departamento de Esportes da Universidade Federal de Minas Gerais.

RESUMO

Objetivo: o objetivo deste estudo foi verificar o efeito do Método Pilates sobre a flexibilidade de
pacientes oncologicos. Materiais e Métodos: Foi utilizada a Escala Brasileira de Humor (BRAMS)
que contém 24 indicadores de humor, tais como as sensacoes de depressao, vigor, raiva, fadiga,
confusdo e tensdo que sdo perceptiveis pelo individuo que esta sendo avaliado. A amostra do estudo
foi composta por 27 individuos adultos do sexo masculino, com média de idade de 36,81 anos
(£13,42), dividido em trés grupos: Ativos praticantes de Pilates (P), Ativos praticantes de musculagao
(M) e sedentarios grupo controle (C). Como critério de inclusdo, o grupo de praticantes de exercicio
fisico deveriam ser ativos na modalidade de Pilates e/ou musculagdo. Para o grupo controle, bastava
que o voluntario fosse sedentario. Resultados e Discussdes: Os resultados do estudo revelam que na
avaliacdo entre os grupos houve diferenca significativa nos estados de humor. Para os grupos
“Sedentario”, “Pilates” e “Musculagdo” no inicio do dia houve diferenga significativa (p<0,05) nos
estados de humor “Depressao” (p=0,033) e “Vigor” (p=0,015). Os niveis de depressao foram menores
em praticantes de Pilates. No “Vigor” houve aumento significativo para praticantes de Pilates e
Musculagdo, sendo os maiores niveis encontrados em praticantes de Pilates no inicio do dia. Ja para
o momento final do dia, houve um aumento significativo dos escores de fadiga em todos os grupos,
sendo os maiores valores encontrados em praticantes de Muscula¢do. Conclusdo: Apesar de
apresentar variancias positivas em todas as vertentes dos estados de humor, o resultado do estudo
demostra que o Pilates parece ser eficaz para reduzir o estado depressivo e aumentar o estado de vigor
de seus praticantes em relagdo a modalidade de musculacdo, sendo essas duas varidveis as que
apresentaram diferenga significativa. Essa diferenga pode estar diretamente ligada a intensidade do
exercicio praticado nas duas modalidades. Torna-se necessario estudos futuros para identificar se as
variaveis de prescricdo/formas das modalidades interfere na subjetividade entendida do estado de
humor.

Palavras-chave: Humor; Pilates; Musculagao.
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INTRODUCAO

A flexibilidade ¢ um dos principais componentes da aptidao fisica relacionada a satde, que se refere
a capacidade de uma articulagdo se mover livremente através de sua amplitude total de movimento
(ATM). Além de melhorar o desempenho fisico, a flexibilidade tem sido associada a beneficios a
saude, como a preven¢ao de lesdes musculoesqueléticas e o alivio do estresse. O Pilates ¢ uma forma
de exercicio que pode ajudar a melhorar a flexibilidade, bem como a for¢a muscular, a postura e
qualidade de vida (CRUZ-FERREIRA et al., 2011; CHEEMA et al., 2013).

O Pilates tem sido usado em pacientes oncoldgicos para melhorar a qualidade de vida, reduzir a fadiga
e melhorar a capacidade funcional. Pacientes com cancer frequentemente passam por tratamentos
agressivos, como quimioterapia e radioterapia, que podem causar fadiga, perda de for¢a muscular e
flexibilidade, além de alteracdes posturais (MUSTIAN et al., 2011; WURZ e CAPODAGLIO, 2017).
O Pilates enfatiza o uso de movimentos fluidos e controlados, importante para a flexibilidade, pois
ajudam a alongar os musculos gradualmente, permitindo que eles se estendam além de seus limites
anteriores sem causar lesdes alcangando uma maior amplitude de movimento (ADM) (MUSTIAN et
al., 2011; WURZ e CAPODAGLIO, 2017).

Um estudo publicado no Journal of Bodywork and Movement Therapies mostrou que o Pilates ¢
capaz de melhorar a flexibilidade e forgca muscular em pacientes com cancer de mama submetidos a
cirurgia e tratamento adjuvante. Além disso, o estudo também mostrou que o Pilates pode ajudar a
reduzir a fadiga e melhorar a qualidade de vida desses pacientes (WURZ e CAPODAGLIO, 2017).

Outro estudo realizado em pacientes com cancer colorretal em estagio inicial também mostrou que o
Pilates pode ser uma ferramenta eficaz para melhorar a qualidade de vida desses pacientes; o estudo
revelou, ainda, que o Pilates pode melhorar a capacidade funcional, reduzir a fadiga e melhorar a
autoestima desses pacientes (MUSTIAN et al., 2011).

Diante deste contexto, o objetivo deste estudo foi verificar o efeito do Método Pilates sobre a
flexibilidade de pacientes oncoldgicos.

MATERIAIS E METODOS

O numero total de participantes do estudo foi 15 individuos com diagnostico de CA e inseridos na
Atencdo Hospitalar. Contudo, o universo de pesquisa foi composto por 12 individuos, pois trés
individuos, embora tenham participado do projeto ndo compareceram no dia da coleta. Todos os
individuos se voluntariaram a participar do Projeto de extensdo em Pilates oferecido através dos
responsaveis por essa pesquisa em um Hospital de Belo Horizonte. A intervengdo aconteceu dentro
de um hospital publico na cidade de Belo Horizonte.

Ao concordar em participar da pesquisa, todos assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Para avaliar a flexibilidade utilizou-se o teste de sentar alcangar realizado pelo Banco de Wells que
permite avaliar a flexibilidade da articulagdo coxofemoral, no qual o individuo se posiciona sentado
no colchdo com os pés totalmente apoiados na caixa; com os bracos estendidos a frente com uma mao
colocada sobre a outra (palmas das maos para baixo) o avaliado devera flexionar o tronco sobre o
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quadril, empurrando a placa movel de madeira sobre a caixa que possui uma fita métrica milimetrada
(WELLS e DILON, 1952). A avaliacdo da flexibilidade aconteceu em dois momentos:

MI: antes do inicio de intervengao com 0 Método Pilates
M2: trés meses ap0s intervengdo com o método Pilates.

Todo protocolo de exercicios aplicados obedeceu as diretrizes do Método Pilates Solo Classico.

Este estudo foi submetido a0 Comité de Etica em pesquisas da UFMG e aprovado sob o nimero
17882619.7.0000.5149.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O Grafico abaixo apresenta a avaliacdo da flexibilidade através do Banco Wells antes e ap0s trés
meses de pratica do Método Pilates dentro do hospital.

Grifico 1. Avaliacdo da flexibilidade de cada sujeito, antes e apos trés meses de pratica.

30

Desempenho

Individuo1 | Individuo? | Individuo3 | Individuod | Individuo5 | Individuo6 | Individuo7 | Individuo8 | Individuo9 | Individuo 10 | Individuo 11 | Individuo 12
I Flexibilidade-3-antes 15 18 1 20 9 15 o 13 b2} 10 16
[ Flexibilidade-3-depois % 3 13 2 13 b 1 7 b 17 18

4~ Ganho da Flexbildade 3 | 10 5 2 | 2 4 [ 13 | 1 4 [ 3 | 7 0 [ 3

Observa-se, através do grafico acima, que a flexibilidade dos individuos melhorou ap6s intervengao
como Método Pilates. A melhora na flexibilidade contribui para uma melhor qualidade de vida e
melhor execucdo das atividades basicas de vida diaria (AVDs) e atividades instrumentais de vida
diaria (AIVDs) (MUSTIAN et al., 2011; WURZ e CAPODAGLIO, 2017).

CONCLUSAO

Através desta pesquisa foi possivel concluir que o Método Pilates ¢ uma excelente estratégia de
intervengdo ndo farmacologica para individuos com cancer, uma vez que contribui para a melhora da
flexibilidade e esta é capaz de contribuir para uma melhor qualidade de vida.
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E importante ressaltar que o Pilates na oncologia deve ser realizado com supervisao e orientagao de
profissionais capacitados, que possam adaptar os exercicios as necessidades individuais de cada
paciente.
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RESUMO

Objetivo: O objetivo desse estudo foi comparar os efeitos da pratica do Pilates e musculacao nos
estados de humor ao longo de uma semana de treino. Materiais ¢ Métodos: Foi utilizada a Escala
Brasileira de Humor (BRAMS) que contém 24 indicadores de humor, tais como as sensagdes de
depressao, vigor, raiva, fadiga, confusao e tensdo que sdo perceptiveis pelo individuo que esté sendo
avaliado. A amostra do estudo foi composta por 27 individuos adultos do sexo masculino, com média
de idade de 36,81 anos (£13,42), dividido em trés grupos: Ativos praticantes de Pilates (P), Ativos
praticantes de musculacdo (M) e sedentarios grupo controle (C). Como critério de inclusdo, o grupo
de praticantes de exercicio fisico deveriam ser ativos na modalidade de Pilates e/ou musculagdo. Para
o grupo controle, bastava que o voluntario fosse sedentario. Resultados e Discussdes: Os resultados
do estudo revelam que na avaliagdo entre os grupos houve diferenca significativa nos estados de
humor. Para os grupos “Sedentario”, “Pilates” e “Musculagdo” no inicio do dia houve diferenca
significativa (p<0,05) nos estados de humor “Depressao” (p=0,033) e “Vigor” (p=0,015). Os niveis
de depressao foram menores em praticantes de Pilates. No “Vigor” houve aumento significativo para
praticantes de Pilates e Musculagdo, sendo os maiores niveis encontrados em praticantes de Pilates
no inicio do dia. Ja para o momento final do dia, houve um aumento significativo dos escores de
fadiga em todos os grupos, sendo os maiores valores encontrados em praticantes de Musculagao.
Conclusdo: Apesar de apresentar varidncias positivas em todas as vertentes dos estados de humor, o
resultado do estudo demostra que o Pilates parece ser eficaz para reduzir o estado depressivo e
aumentar o estado de vigor de seus praticantes em relacdo a modalidade de musculagao, sendo essas
duas variaveis as que apresentaram diferenca significativa. Essa diferenca pode estar diretamente
ligada a intensidade do exercicio praticado nas duas modalidades. Torna-se necessario estudos futuros
para identificar se as varidveis de prescricado/formas das modalidades interfere na subjetividade
entendida do estado de humor.

Palavras-chave: Humor; Pilates; Musculagao.

INTRODUCAO

De acordo com Andrade (2022), a saude pode ser definida como um estado de completo bem-estar
biopsicossocial, ndo caracterizado somente pela auséncia de doengas e enfermidades. Esses aspectos
podem influenciar a qualidade de vida de um individuo ¢ a combinagdo de padrdes fisicos e
psicologicos favoraveis, podem influenciar de forma positiva a manutencao de uma boa qualidade de
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vida, ja que fatores como satisfacdo, humor agradavel e baixos niveis de humor desagradavel sdo
necessarios para um bem-estar completo.

Nessa perspectiva, o humor constitui um estado de espirito, fator importante na rotina de vida diéria,
afetando positiva ou negativamente a estabilidade emocional do individuo, muitas vezes
desencadeado por fatores externos e influenciando na forma como as pessoas reagem as situagdes em
seu cotidiano (ALBUQUERQUE et al., 2019; BORTOLI et al., 2015). O humor negativo esta
relacionado a eventos estressantes e podem levar a distirbios psicoldgicos como depressao,
ansiedade, estresse e como consequéncia causar doengas cronicas ndo transmissiveis, como diabetes,
osteoporose, cancer, desordens cardiovasculares (SOUSA et al. 2018). Em contrapartida, um bom
humor traz energia, satde, vitalidade e auxilia nas tomadas de decisdes do cotidiano.

J4 ¢ amplamente difundido entre profissionais da area da saude, midias e pesquisadores, os inumeros
beneficios psicoldgicos gerados pela pratica do exercicio fisico. Diante desses beneficios, o exercicio
fisico torna-se um aliado na melhora dos aspectos sociais, psicoldgicos e fisicos, que interferem
diretamente no humor.

Existem diversas formas de exercitar o corpo e trabalhar estes aspectos, dentre eles esta o pilates e a
musculagdo. O método pilates, atividade classificada como treinamento contra resisténcia, como
propos Blum (2002), surge como uma forma de condicionamento fisico particularmente interessado
em proporcionar bem-estar geral ao individuo, sendo capaz de aprimorar a forga, flexibilidade, boa
postura, controle, consciéncia e percep¢ao do movimento. Ja a musculagdo, segundo Chagas e Lima
(2015), € um método de treino caracterizado pelo uso de pesos e maquinas que oferecem alguma
carga mecanica que se opdem ao movimento dos segmentos corporais. O uso deste meio de
treinamento tem como foco aumento da forca muscular, porém em sua condi¢cdo de exercicio fisico
fornece efeitos bioquimicos e hormonais, ofertando diversos beneficios biopsicossociais.

Assim, o objetivo desse estudo foi comparar os efeitos da pratica do Pilates e musculagdo nos estados
de humor ao longo de uma semana de treino.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa descritiva-experimental sobre a influéncia do Pilates e muscula¢do nos
estados de humor de individuos do género masculino. Participaram do estudo 27 individuos do sexo
masculino, idade média de 36,82 anos (£13,41), que praticam aulas de Pilates e musculagdo. A
pesquisa também contou com a participacdo de um grupo controle de sedentarios. Os individuos
praticantes das modalidades foram selecionados aleatoriamente em uma academia de ginastica de
Belo Horizonte/MG e os sedentarios foram selecionados em uma institui¢do de ensino superior.

Como critério de inclusdo, o grupo de praticantes de exercicio fisico deveriam ser ativos na
modalidade de Pilates e/ou musculagdo. Para o grupo controle, bastava que o voluntario fosse
sedentario. Ambos os grupos deveriam possuir disponibilidade para responder assiduamente os
questionarios. Definiu-se como critério de exclusdo deixar de responder algum dos questionarios e
ndo obedecer ao programa sequencial dos questionarios, sendo que o questionario BRAMS foi
aplicado no inicio e final do dia.

Foi utilizado o instrumento/questiondrio Escala Brasileira de Humor — BRAMS que contém 24
indicadores simples de humor, tais como as sensagdes de raiva, disposi¢do, nervosismo e insatisfagao
de acordo com a percepcdo do individuo avaliado. Os avaliados respondem como se situam em
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relagdo as sensagoes, de acordo com a escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). A forma
colocada na pergunta ¢ “Como vocé se sente agora”. Os 24 itens da escala compdem as seis
subescalas: Raiva, confusao mental, depressao, fadiga, tensao e vigor. Cada subescala contém quatro
itens. Com a soma das respostas de cada subescala, obtém-se um escore que pode variar de 0 a 16.
Por fim, o voluntario preencheu uma ficha de identificagdo com dados utilizados para caracterizacao
da amostra.

Para andlise dos dados foram utilizados o sistema estatistico SPSS (Statistical Package to Social
Sciences for Windows) - versdo 13.0; teste ANOVA para andlise descritiva dos resultados e teste
Scheffe para analise das multiplas comparagdes entre os grupos Pilates, Musculacao e Sedentarios.

A pesquisa nao apresentou dano ou Onus aos participantes, assegurando-lhes a integridade fisica e
mental durante o procedimento de coletas dos dados. Todos os individuos que participaram deste
estudo assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) atestando conhecimento a
respeito das informagdes e proposito dele. O projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da UFMG, sob protocolo 12570713.2.00005149.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Tabela 1. Comparagéo dos estados de humor para os grupos Sedentario, Pilates e Musculagéo.

Sedentario Pilates Musculagao
Inicio do dia Final do dia Inicio do dia Final do dia Inicio do dia Final do dia
Média/SD/P Média/SD/P Média/SD/P Média/SD/P Média/SD/P Média/SD/P
Tensao 4727 +5,62 46 +£3,74 456,70 43,40 +3,13 48,27+4,96 47,27 +5,55
44,09 + 1,86/ 43,80 + 48,45 +
Depressao  *0,033 44,82 +2,08 1,78/%0,033 43+0 5,88/%0,033 44,73 £2,53
Raiva 45.45+2,01 4591 +3,53 47 £3 46 + 4,47 46,63+ 2,83 45,36 +£ 2,46
55,55+ 59,60 + 49 +
Vigor 7,13/%0,015 47 + 8,86 9,71/%0,033 49,60 + 10,43  4,45/*0,033 44 £ 5,60
43,73 + 50,40 + 53,36 +
Fadiga 42,36 + 3,38 6,13/%0,026 40+2 9,83//%0,026 46,45 + 7,56 8,39//*0,026
Confusdo 43,36+2,46 44,64 £ 5,20 43,80 £ 2,68 420 44,55+ 4 44,45 £ 3,75
*(p<0,05)

Os resultados do estudo revelam que na avaliagdo entre os grupos houve diferenga significativa nos
estados de humor. Para os grupos “Sedentario”, “Pilates” e “Muscula¢do” no inicio do dia houve
diferenca significativa (p<0,05) nos estados de humor “Depressao” (p=0,033) e “Vigor” (p=0,015).
Os niveis de depressdo foram menores em praticantes de Pilates. No “Vigor” houve aumento
significativo para praticantes de Pilates e Musculagdo, sendo os maiores niveis encontrados em
praticantes de Pilates no inicio do dia. J& para o momento final do dia, houve um aumento
significativo dos escores de fadiga em todos os grupos, sendo os maiores valores encontrados em
praticantes de Musculagio.
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Tal achado pode ser justificado na diferenca entre os tipos de treinamento caracteristicos de cada
modalidade. No Pilates trabalha-se exercicios musculares de baixo impacto contracional (Jago et al.
2006), com foco na realizagdo dos movimentos de forma consciente sem fadiga e dor, fortalecendo
de forma mais intensa a musculatura abdominal, diferentemente da Musculagdo, onde o volume de
treinamento concomitantemente com a carga externa determinam a resposta adaptativa (Schoenfeld
et al. 2018), o que ¢ de extrema importancia para o crescimento de fibras musculares e construgdo de
resultados, utilizando de diferentes cargas, amplitudes e tempo de contragdo para diferentes grupos
musculares.

Os niveis da variavel “Depressdao” também foram menores em praticantes de Pilates do que em
praticantes de Musculagdo, uma vez que dentre os principios do método proposto por Joseph Pilates
esta, a atencdo ao controle da respiragdo, o que permite prevenir e reduzir o estresse ¢ a ansiedade,
controlando a produ¢do desordenada de substancia prejudiciais pelo corpo, como a adrenalina e o
cortisol (SILVA et al., 2022).

Melo et al. (2020) no estudo comparativo sobre a influéncia do método Pilates no estado de humor,
apresentaram resultados de diminuicao da varidvel “Depressao” apos a intervengao de uma sessao de
Pilates. Devido ao método ajudar a pessoa a se manter no “aqui e agora” através do foco e

concentragdo nos exercicios, representa uma distragdo para os pensamentos ansiosos (Melo et al.,
2020).

Meneghine et al. (2016) reflete ainda que a pratica de exercicios fisicos alcanga beneficios que
atingem as dimensdes social, psicologica e fisica, podendo resultar na prevengao e/ou tratamento de
variaveis emocionais relacionadas a aspectos multidimensionais, ou seja, fisiologicos, psiquicos e
sociais.

CONCLUSAO

A reversdo de um conceito médico de saude para um biopsicossocial, implica uma série de
reconfiguracdes (ou re-significacdes) nos sentidos de saude-doenga-cura, do tratar-cuidar, bem como
na qualidade de vida influenciada por esses fatores. O humor ¢ uma caracteristica psicoldgica ligada
diretamente a essa engrenagem. Com as discussdes recentes sobre a subjetividade do
desenvolvimento humano, os sentidos apresentam-se como formagdes dinamicas. Apesar de
apresentar variancias positivas em todas as vertentes dos estados de humor, o resultado do estudo
demostra que o Pilates parece ser eficaz para reduzir o estado depressivo e aumentar o estado de vigor
de seus praticantes em relagdo a modalidade de musculacdo, sendo essas duas varidveis as que
apresentaram diferenca significativa. Essa diferenca pode estar diretamente ligada a intensidade do
exercicio praticado nas duas modalidades. Torna-se necessario estudos futuros para identificar se as
variaveis de prescricdo/formas das modalidades interfere na subjetividade entendida do estado de
humor.
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RESUMO

Criado por Joseph Pilates na década de 1920, o Método Pilates inicialmente era praticado por
bailarinos e pessoas do cendrio artistico. Com o passar dos anos foi difundido para pessoas que
apresentavam lesdes musculoesqueléticas, sendo utilizado como uma ferramenta no processo de
reabilitacdo, o que se mantém até os dias de hoje. O idealizador manteve o método muito restrito,
deixando documentado, de forma detalhada, apenas os exercicios de solo. Apos sua morte, o0 método
foi disseminado por seus primeiros seguidores e, com isso, foram criados linhas do método, mas ainda
rotulados como Pilates. Atualmente temos varias linhas do mesmo método, isso fundamentou essa
revisdo integrativa, que teve como objetivo levantar nos estudos que utilizam o Método como
ferramenta terapéutica a descri¢do dos exercicios de Pilates. Realizou-se uma busca na base de dados
PEDro com a palavra “Pilates”, foram selecionados todos os ensaios clinicos randomizados (ECRs)
com nota igual ou maior que 6 na escala PEDro. Foram incluidos artigos que continham palavra
“Pilates” no resumo, apresentaram grupo controle, tiveram dura¢do maior do que 12 semanas e que
envolviam o Pilates terapéutico, ndo associando com outras formas de tratamento. Concluiu-se que a
énfase maior na descricdo dos exercicios estd na periodizacdo e progressao dos exercicios
terapéuticos, ndo havendo uma descri¢ao clara dos exercicios de Pilates utilizados, o que dificulta a
reprodutividade e repetibilidade desses estudos e nos demonstra a necessidade de mais estudos na

area.

Palavras-chave: Pilates; Terapia por exercicio; Exercicio Fisico.

INTRODUCAO

O Método Pilates foi criado na década de 1920, por Joseph Pilates. Um alemé&o que tinha experiéncia

no treinamento de forca e condicionamento fisico da ginastica e do boxe, que migrou para os EUA

onde suas ideias foram acolhidas inicialmente por bailarinos. A capacidade do seu treinamento
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devolver os bailarinos aos palcos, apos lesGes, Ihe rendeu a confianga de grandes coredgrafos da
época. Dessa forma, o método atingiu ndo sO pessoas saudaveis, mas também com lesbes
musculoesqueléticas e isso, permanece até hoje (FREIDMAN & EISEN, 1980; LATEY, 2001).

Em vida, Joseph publicou somente dois livros: Sua saide (1934) e Retorno a vida através da
Contrologia (1945). Somente no segundo livro, escrito por ele e por William John Miller, foi
estabelecida a filosofia por tras do método e pela primeira vez, apresentaram um conjunto de 34
exercicios de solo para fazer em casa. Estes exercicios foram descritos detalhadamente, com
respiracdo, movimentos e objetivos cuidadosamente anotados e ilustrados com fotos (PILATES,
2010).

Muitos dos primeiros seguidores de Pilates fundiram as ideias de Joseph com seu proprio trabalho,
desenvolvendo seus proprios estilos, embora ainda o rotulando como Pilates. Como consequéncia
existem muitas interpretacGes diferentes do Método, cada um sutilmente alterado por novos
entendimentos do corpo humano ou influenciado por um dos muitos novos estilos de movimento que
se desenvolveram desde o inicio do século XX (LATEY, 2001).

Para tanto este estudo visa levantar nos estudos que utilizam o metodo Pilates como ferramenta

terapéutica a descricdo dos exercicios.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo ¢ uma revisdo integrativa, cujo levantamento dos artigos foi realizado na base de dados
Physiotherapy Evidence Database (PEDro) com a palavra “Pilates”, foram selecionados todos os
ensaios clinicos randomizados (ECRs) com nota igual ou maior que 6 na escala PEDro.

Os arquivos extraidos foram importados para o site de revisao sistematica Rayyan para inclusdo ou
exclusao com base nos critérios definidos. Os estudos incluidos nesta revisao foram artigos cujo titulo
apresentavam a palavra “Pilates”, no resumo apresentaram grupo controle e tiveram dura¢ao maior
do que 12 semanas e que envolviam o Pilates terapéutico e que nao associavam o método Pilates a

outras formas de tratamento.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A descrigdo da intervencao no grupo Pilates, que foi apresentada na metodologia de cada ECRs, foi

categorizada em grupos: classico ou baseado no método; principios; solo ou equipamentos ou
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acessorios; capacidades motoras; periodizacdo; progressao e; descreve ou cita os exercicios. Somente
um estudo citou que utilizava a metodologia classica do Pilates e dois trabalhos afirmaram utilizar
exercicios baseados no método Pilates, os demais ndo classificaram a linha do método Pilates

utilizado.

O Pilates classico é a aplicacao restrita do repertorio que segue 0s exercicios originais definidos pelo
préprio Pilates, e mais tarde por Friedman e Eisen (1980). Usam um conjunto de sequéncias de
exercicios e numeros de repeticdes, com apenas uma pequena quantidade de modificacbes para
diferentes tipos de corpos ou problemas (GALLAGHER & KRYZANOWSKA, 2000). E bastante

rapido e dindmico, mesmo para iniciantes e geralmente ministrado em grupos.

A maioria dos trabalhos utilizou exercicios no solo. Somente dois estudos utilizaram exclusivamente
os equipamentos de Pilates e um estudo utilizou os equipamentos ¢ o solo. Trés trabalhos nao citaram
os recursos utilizados. Na revisdo sistematica de Wells, Kolt & Bialocerkowski (2012), de todos os
artigos incluidos no estudo que envolviam o Método Pilates para individuos saudaveis comparados
com individuos com dor lombar cronica, 38% eram realizados no solo e nos equipamentos
especializados, 28% somente no solo, 9% equipamentos especializados e 25% ndo especificavam

equipamentos ou exercicios.

Acessorios nao classicos, como bolas e elasticos, foram utilizados em metade dos estudos. Estes
geralmente estdo associados aos exercicios de solo, com o objetivo de facilitar ou dificultar os
exercicios do método Pilates. Somente um trabalho deste estudo citou a escola ou linha do método
Pilates que foi utilizada. De todos os estudos somente dois trabalhos descreveram os exercicios

realizados, de forma que fossem reproduzidos. O que ¢ uma limitacao dos estudos nessa area.

Seis trabalhos deste estudo citaram os principios do método como forma de descrever os exercicios
utilizados no estudo. Destes, cinco citaram a centralizagao e quatro deles a respiragcdo. No estudo de
Wells; Kolt & Bialocerkowski (2012) que buscou definir o que sdo exercicios de Pilates, demonstrou
que os principios sdo menos importantes nessa definicdo e que a respiragdo era mais citada nos

estudos que envolviam participantes com dor lombar.

Outra forma de descrever os exercicios utilizados nos estudos foi a citar as capacidades motoras
trabalhadas. Na revisdo sistematica de Wells; Kolt & Bialocerkowski (2012) as habilidades treinadas
foram: respiracdo, estabilidade central, flexibilidade, controle muscular, conexao mente-corpo,

postura e for¢ca. Em nossa amostra seis estudos fizeram essa descricdo com resultado semelhante. As
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habilidades motoras mais citadas foram a forga, respiragdo e flexibilidade ou alongamento. O termo
de estabilizacdo central foi substituido por outros como centralizacdo e ativacdo de musculos
profundos sendo dessa forma bastante citado também. E os termos controle muscular, conexao mente-

corpo e postura citados através de termos como correcao, precisdo e educacao.

Nove trabalhos apresentam a periodizacao da intervengdo. Quatro trabalhos descrevem o microciclo,
dois 0 mesociclo e dois o microciclo e 0 mesociclo. Saber a periodiza¢do do programa de exercicios
de Pilates ndo esclarece quais exercicios foram feitos, mas ¢ igualmente importante para chegarmos

o levantamento do custo/ efetividade do Método Pilates.

CONCLUSAO

A metodologia classica parece ser a menos utilizada como ferramenta terapéutica nos ensaios clinicos
avaliados. Os equipamentos, acessorios, principios do método e capacidades motoras ndo parecem
ser determinantes na descri¢do dos exercicios. A énfase maior na descricdo dos mesmos estd na
periodizagdo e progressdo dos exercicios terapéuticos. Portanto ndo hd uma descri¢do clara dos
exercicios de Pilates utilizados nos ensaios clinicos que utilizam o método como ferramenta
terapéutica, o que dificulta a reprodutividade e repetibilidade desses estudos e nos demonstra a

necessidade de mais estudos na area.
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RESUMO

Objetivo: o objetivo deste estudo foi verificar a percepcao sobre a qualidade do sono de individuos
com cancer antes e apos intervencao com o Método Pilates. Materiais e Métodos: Para avaliagdo da
percepcao da qualidade do sono foi utilizado inventario situacional de saude. Participaram do estudo,
12 individuos com cancer inseridos na atengdo hospitalar. Resultados e Discussoes: Verificou-se, de
forma geral, que a qualidade do sono melhorou apds intervengdo com o método. O nimero de
individuos que “dormem tranquilamente” aumentou e nimero de individuos que “acorda varias vezes
durante a noite” diminuou. Evidenciando a melhora na percepc¢do da qualidade do sono. Conclusao:
Conclui-se que houve melhora na percepcao da qualidade do sono de individuos com cancer inseridos
na atencdo hospitalar. Este dado refor¢a que o Pilates pode ser uma importante estratégia de
interven¢do nao farmacoldgica para individuos com cancer.

Palavras-chave: Sono; Pilates; Cancer. Aten¢dao Hospitalar.

INTRODUCAO

O exercicio tornou-se uma unanimidade na promog¢do da saude e melhora da qualidade de vida,
diminuindo os riscos de desenvolvimento de doengas cronicas e atuando como fator-chave para
aumentar a longevidade; em contrapartida, a perturbacdo do ciclo sono-vigilia resulta em
significativos danos a satde e ao bem-estar, representando nos casos mais graves risco de morte
(MARTINS, MELLO e TUFIK, 2001). Uma o6tima opg¢do para melhorar a qualidade de vida ¢ o
Método Pilates (MELO, 2021). varios efeitos do Método Pilates aplicado a sujeitos com doencgas tem
sido relatados, e particularmente em sujeitos com CA (MELO, 2022; Barbara et al. (2018).

MATERIAIS E METODOS

O numero inicial de participantes da pesquisa foi 15 individuos com diagnoéstico de CA e inseridos
na Atencdo Hospitalar. Contudo, o universo de pesquisa final foi composto por 12 individuos, pois
tr€s individuos, embora tenham participado do projeto ndo compareceram no dia da coleta. Todos os
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individuos se voluntariaram a participar do Projeto de extensdo em Pilates oferecido através dos
responsaveis por essa pesquisa em um Hospital de Belo Horizonte. A intervenc¢ao aconteceu dentro
de um hospital publico na cidade de Belo Horizonte.

Ao concordar em participar da pesquisa, todos assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE).

Para avaliar a flexibilidade utilizou-se o teste de sentar alcangar realizado pelo Banco de Wells que
permite avaliar a flexibilidade da articulagao coxofemoral, no qual o individuo se posiciona sentado
no colchio com os pés totalmente apoiados na caixa; com os bragos estendidos a frente com uma mao
colocada sobre a outra (palmas das maos para baixo) o avaliado deverd flexionar o tronco sobre o
quadril, empurrando a placa mével de madeira sobre a caixa que possui uma fita métrica milimetrada
(WELLS e DILON, 1952). A avaliagao da flexibilidade aconteceu em dois momentos:

MI1: antes do inicio de intervencao com o Método Pilates
M2: trés meses apos intervengao com o método Pilates.

A avaliagdo da percepgao sobre a qualidade do sono se deu através de entrevista estruturadas por
questionario de dados situacionais de saude.

Todo protocolo de exercicios aplicados obedeceu as diretrizes do Método Pilates Solo Cléssico.

Este estudo foi submetido a0 Comité de Etica em pesquisas da UFMG e aprovado sob o nimero
17882619.7.0000.5149.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O Grafico abaixo revela a percepcao dos individuos em tratamento oncologico sobre a qualidade do
sono, antes e apos trés meses de pratica do Método Pilates.

Grafico 1. Percepcdo da qualidade do sono, antes e apds intervengao com o Método Pilates.
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A figura apresenta a qualidade do sono dos participantes antes e apds trés meses de pratica de Pilates.
Observa-se um aumento no numero de participantes que “dormem tranquilamente” de 4,33% para
6,5% dos participantes. Foi possivel obervar que a qualidade do sono dos individuos praticantes de
Pilates melhorou, de forma geral, apds intervencdo com o método. O ntimero de individuos que
dormem tranquilamente aumentou e nimero de individuos que acorda varias vezes durante a noite
diminuou. Evidenciando a melhora na percep¢ao da qualidade do sono.

CONCLUSAO

Este estudo evidenciou a melhora na percep¢do da qualidade do sono de individuos com cancer
inseridos na aten¢ao hospitalar. Este dado refor¢a que o Pilates pode ser uma importante estratégia de
intervengdo ndo farmacologica para individuos com cancer.
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RESUMO

O Neopilates (NP) ¢ uma modernizacdo do método Pilates, adicionando os conceitos do treinamento
funcional e das atividades circenses. O objetivo deste estudo foi identificar os aspectos motivacionais
que levam os individuos a praticar o Neopilates durante a pandemia do covid-19. Para tanto, foi
aplicado o questionario Escala de Motivagdo a Pratica de Exercicios Fisicos (IMPRAFE-54)
Participaram do estudo 166 alunos (de 19-62 anos, 98% do sexo feminino) praticantes de Neopilates
de forma online. Para a analise dos dados foi realizado um teste Shapiro-Wilk para verificar se as
variaveis possuiam distribuigdo normal. Para a comparacao entre grupos de faixa etaria, tempo de
pratica foi utilizando a andlise de variancia (ANOVA) seguida do teste Post Hoc de Bonferroni
(p<0,05). A maior motivagdo estd relacionada ao dominio satde, seguido de prazer e social. A
motivacdo em relagdo a idade foi verificada uma diferenga significativa nos dominios estresse,
estética e prazer. Sendo o dominio satide o que mais emotiva em todas as idades. Todos os individuos
se motivam muito pouco para o dominio da competicao. O variavel estresse apresentou uma diferenga
significativa entre os grupos em relacdo ao tempo de pratica dos alunos do Neopilates. Com a
pandemia a populacao ficou mais ciente dos beneficios e a necessidade do exercicio fisico para a
saude. Sugere-se a realizacdo de novos trabalhos que envolvam a motivagdo dos individuos em
relacdo a pratica de exercicios como a modalidade Neopilates pds pandemia, facilitando assim a
aderéncia destes individuos na pratica de exercicios por prazer ou com prazer e consciéncia da
necessidade desta.

Palavras-chave: Neopilates, Motivagao, Covid-19.
INTRODUCAO

Para combater o sedentarismo e melhorar a saude fisica e mental o Colégio Americano de Medicina
do Esporte (ACSM) (Halabchi et al., 2020) divulgou recentemente um guia em que sugere que a
atividade fisica (AF) de intensidade moderada deveria ser mantida no periodo de quarentena em
fung¢do do COVID-19, enfatizando a importancia para a saide de cada minuto fisicamente ativo.

O coronavirus (COVID-19) emergiu no final de dezembro de 2019, na cidade de Wuhan na China,
como a principal causa de pneumonia viral (Halabchi et al., 2020). Em marg¢o de 2020, a Organizagao
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Mundial da Saade (OMS) declarou o virus SARS-CoV-2 uma pandemia global (World Health
Organization, 2020). A pandemia de COVID-19 apresentou um inesperado desafio a saude publica,
pelo qual, medidas foram sendo implementadas por governos, organizagdes nao governamentais e

individuos com objetivo de retardar a disseminag@o do virus para evitar sobrecarregar o sistema de
saude (Frithauf et al.,2020).

A pratica de exercicios fisicos atua como medida benéfica para a melhora da imunidade na prevengao
e tratamento complementar para doengas cronicas e infec¢des virais tais como 0 novo coronavirus
(Simpson et al., 2020). O efeito protetor do exercicio fisico no sistema imunologico € crucial para
responder adequadamente a ameaca da COVID-19 (Simpson et al., 2020).

Para contribuir com esta perspectiva a ado¢do de habitos saudaveis como a pratica de exercicios
fisicos como o Método Pilates e Neopilates.

Em meados do século XXI ja podemos observar um aumento das variagdes do método. A medida que
ciéncia evoluia e passava a conhecer melhor o funcionamento do corpo ¢ da mente humana, as
adaptagdes ao método Pilates foram surgindo. O grau de forca, dificuldade dos exercicios e a
adequacdo das técnicas as condic¢des individuais de saude fisica e mental dos praticantes sdo algumas
das diferencas observadas no Pilates contemporaneo (Costa & Santos, 2019).

Neste contexto, o Neopilates (NP), pode ser considerado um dos exemplos de adaptagdes do método
classico (Oliveira et al.,2017). A proposta foi apresentada pela fisioterapeuta brasileira Amanda Braz,
a qual alia os seis principios fundamentais do método Pilates com trés outros novos: instabilidade,
diversdo e desafio (Braz, 2016). Assim o NP propde uma modernizacdo dos conceitos classicos,
unindo ao método Pilates original, o treinamento funcional e as atividades circenses (Braz, 2016).

A literatura ja vem demonstrando os beneficios da pratica do NP como: melhora da flexibilidade
(Oliveira et al., 2018), reabilitacdo (Andrade et al., 2019) e na qualidade de vida de seus praticantes
(Costa & Santos, 2019). Devido as necessidades encontradas no periodo de isolamento social, a
necessidade de realizar exercicios fisicos € uma grande adesao ao NP, esta pesquisa esta apoiada sobre
a Teoria da Autodeterminacao (TAD) para verificar os fatores motivacionais (Reis, 2012).

Esta teoria ¢ utilizada também ao esporte e exercicio fisico explica os diferentes fatores/dimensdes
motivacionais que levam o individuo a aderir, manter ou abandonar a pratica do exercicio fisico
(Balbinotti et al.,2011), podendo variar de trés formas: motivagdo intrinseca, motivacdo extrinseca
ou a motivagao.

A pratica de MP exerce influéncia intrinseca ao praticante, pois exige concentragdo e interiorizagao
gerando assim maior satisfagdo interna no individuo (Branco et al., 2017).

Refletindo sobre a importancia de se identificar a motivagao dos individuos para a procura do NP de
forma online e permanéncia nas aulas de Neopilates durante a pandemia do covid-19, o objetivo deste
estudo foi identificar os aspectos motivacionais que levam os individuos a praticar o Neopilates
durante a pandemia do covid-19.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 166 alunos praticantes de Neopilates, todos praticantes regulares de
Neopilates de forma online, com frequéncia de duas vezes por semana. A coleta dod dados foi
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realizada por meio de convite pelas redes sociais. A pesquisa ocorreu no periodo do més de novembro
de 2020, o qual todos se encontravam em isolamento social, praticando aulas de Neopilates online.

Para verificagdo da motivagdo, foi aplicado o questionario Escala de Motivagdo a Pratica de
exercicios fisicos (IMPRAFE-54) com questoes avaliadas a partir de uma escala tipo Likert variando
de 1 a 5, sendo: 1-motiva pouquissimo, S-motiva muitissimo. O questionario apresenta 54 perguntas
distribuidas em seis diferentes dominios: Controle do estresse, Satde, Sociabilidade,
Competitividade, Estética e Prazer (Barbosa, 2006), quanto maior o valor associada a cada afirmacao,
mais motivadora ela é. Para a comparagao entre grupos de faixa etaria, tempo de pratica foi utilizando
a analise de variancia (ANOVA) seguida do teste Post Hoc de Bonferroni (p<0,05) e o teste de Mann-
Whitney para as variaveis que ndo apresentavam distribui¢do normal.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Na comparagdo descritiva geral amostra a motivacao entre os praticantes de Neopilates, foi verificado
que a maior motivac¢do dos praticantes de Neopilates esta relacionado ao dominio satde, seguido de
prazer e social

Na comparagao da motivagao em relacdo a idade (figurala.) foi verificado uma diferencga significativa
nos dominios estresse (p= 0,002), estética (p= 0,04) e prazer (p=0,03). Sendo o dominio satde o que
mais emotiva em todas as idades a praticar o Neopilates.

A andlise mostrou que todos os individuos em diferentes tempos de pratica de Neopilates (1 b.),
parecem se motivar muito pouco para o dominio da competicdo em relagdo aos outros dominios
apresentando uma maior motivagao no dominio da satide seguido pelo prazer. Sendo que o varidvel
estresse apresentou uma diferenca significativa (p=0,008) entre os grupos em relagdo ao tempo de
pratica de Neopilates.

Figura 2. Comparagio da motivacdo a idade (1.a) e ao tempo de pratica de neopilates (1.b.).

1.a. 1.b.
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* * %
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m Juventude 28,67 33,33 28,67 17,33 23,67 29,00 maté 1ano 26,88 34,03 27,69 17,9 24,61 32,46
Adulto Jovem 27,56 32,56 26,88 17,56 22,69 30,38 142 anos 29,4 36,22 29,13 21,09 26,77 32,18
Meia Idade 23,86 35,71 28,79 21,00 28,79 32,93 344 anos 28,14 35,13 28,41 19,53 25,69 32,32
Idoso 31,00 37,00 32,00 13,50 26,50 35,50 acimade 4anos 28,14 35,13 28,41 19,53 25,69 32,32

mJuventude Adulto Jovem Meia Idade ldoso R . . .
maté 1ano 142 anos 33a4anos acima de 4 anos

Na comparacdo geral da motivagao entre todos os praticantes de Neopilates, foi verificado que a
maior motivagao relacionada foi o dominio saude, seguido de prazer e social. Estes resultados podem
ser justificados inicialmente pelo periodo o qual foi coletado os dados, no qual a saude era o principal
objetivo de todos, devido a pandemia. E neste periodo foram publicados muitos artigos demonstrando
que o exercicio fisico previne e atenuagdo a severidade dos sintomas de individuos infectados por
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SARS-COV-2 (Gomes & Paula, 2020; Nogueira ET al.,2020) justificando assim a pratica de exercicio
fisico como principal motivacio o cuidado com a saude.

Em relacdo a idade foi encontrada uma diferenca significativa nos dominios estresse (p= 0,002), a
populagdo idosa demonstrou um maior nivel de motivagdo para a redugdo de estresse, em
contrapartida estudos realizados com idosos antes da pandemia demonstrou o dominio de estresse
como ultimo motivo de adesao a pratica de exercicio fisico (Gomes & Zaza, 2009).

Em comparagdo ao tempo de pratica da modalidade de exercicios propostos pelo NP, tanto o grupo
com mais de um ano de pratica quanto o grupo com menos de um ano, apresentaram a motivagao
relacionada a satde seguida pelo dominio do prazer, estes dados corroboram com dados realizados
por Melo et al (2021), no qual alunos que praticavam pilates com mais de seis meses de pratica quanto
o grupo com menos de seis meses, apresentaram a motivacdo relacionada a saude seguida pelo
dominio do prazer.

CONCLUSAO

Constatamos que em tempos de pandemia a populagdo ficou mais ciente dos beneficios e a
necessidade do exercicio fisico para a saude. Acreditamos que a solugdo para uma populagdo
fisicamente ativa seja a educacao e orientacao para a pratica de exercicios fisicos. Sendo o Neopilates
uma pratica globalizada, o estudo da motivagao de seus praticantes sera de grande valor para que haja
uma melhora na satde fisica, social e psicologica de seus praticantes.
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RESUMO

O Envelhecimento ¢ uma condi¢do humana compreendida como um processo sequencial, individual,
acumulativo, irreversivel, universal, ndo patogénico e de modificacdo do organismo. Neste processo
podem existir agravos que induzem a danos moleculares e celulares progressivos, de maneira que
com o tempo o organismo se torna menos capaz de fazer frente ao estresse do meio-ambiente;
contribuindo para o aparecimento de doencas e hospitalizagdo. Uma consequéncia importante do
repouso prolongado em leito hospitalar em idosos € a perda significativa de massa e for¢a muscular
subjacente aos déficits acelerados de desempenho fisico. O objetivo deste estudo foi revisar a
literatura cientifica acerca da efetividade do exercicio fisico como estratégia de intervenc¢do nao
farmacoldgica na atengao hospitalar. Foram realizadas buscas nas seguintes bases de dados, utilizadas
em pesquisas na area da satide: PUBMED, LILACS, ScienceDirect, SCOPUS, SCIELO e CAPES.
Os artigos selecionados para a pesquisa deveriam envolver pesquisas sobre a intervengdo com
exercicios fisicos na ateng@o hospitalar para pacientes idosos. O método de andlise seguiu as diretrizes
PRISMA. Ap6s a aplicacdo dos critérios de inclusdo e exclusdo e andlise detalhada dos artigos, a
amostra final foi composta por 12 artigos. A presente revisao sistematica de literatura revela que todos
os artigos identificados possuem abordagem quantitativa. De forma geral, os artigos revelam
beneficios para a intervengdo com exercicios fisicos na atengdo hospitalar com melhorias dos
aspectos: aptidao fisica, capacidade aerobia submaxima, mobilidade funcional, tempo para alta
hospitalar, forca muscular e fungao cognitiva, padrao de movimento, reabilitagao cardiaca, velocidade
da marcha e dor.

Palavras-chave: Pilates; Aten¢do Hospitalar; Contrologia.

INTRODUCAO

O nuimero de casos de cancer no mundo tem aumentado, a ponto de em 2020 a doenca atingir 19,2
milhdes de novos casos (OMS, 2020). A previsao € de que as taxas da doenca aumentem nas proximas
décadas devido ao crescimento populacional, envelhecimento e maior nimero de pessoas
sobrevivendo aos diagnosticos de cancer por detecgdo precoce € avangos no tratamento (CZOSNEK
et al., 2021). Este contexto deixa clara a necessidade de pensar na qualidade de vida e problemas de
saude enfrentados por estes sujeitos, como a fadiga, dificuldade de retorno ao trabalho, independéncia
e baixa qualidade de vida (CAMPBELL et al., 2019). Uma das estratégias de exercicios fisicos
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potencialmente benéfica no ambiente hospitalar ¢ o Método Pilates. Os efeitos deste método aplicado
a individuos idosos com doengas tém sido relatados em alguns estudos (SILVA et al., 2022; RIBEIRO
etal. 2021). O objetivo deste estudo foi revisar a literatura para estabelecer o estado da arte acerca da
aplicagdo do Método Pilates como estratégia de intervengdo ndo farmacoldgica na atencao hospitalar
de idosos.

MATERIAIS E METODOS

O método de analise de dados e relatérios seguiram as diretrizes de Itens de Relatorio Preferenciais
para Revisoes Sistematicas ¢ Meta-analises (PRISMA) descritos por Moher, Liberati, Tetzlaff,
Altman e PRISMA Group (2009). Os artigos selecionados para a pesquisa deveriam envolver
pesquisas sobre a intervengao com exercicios fisicos na atencao hospitalar relacionadas em pacientes
idosos. Utilizou-se a estratégia de busca baseada no acronimo (P.I.C.O.). Para definicdo dos
descritores corretos realizou-se pesquisa na plataforma DeCS de acronimo de Descritores em
Ciéncias da Saude. As questdes estruturais iniciais foram “Atencao hospitalar”; “Exercicio Fisico”
ou “Pilates”, e “Idoso”. Foi realizada uma busca nas seguintes bases de dados utilizadas em pesquisas
na area da satde: PUBMED, LILACS, ScienceDirect, SCOPUS, SCIELO e CAPES. Os artigos
poderiam ser de qualquer data.

RESULTADOS

O fluxograma apresenta o processo de identificacdo geral dos artigos, triagem, avaliacdo da
elegibilidade e total de 12 artigos incluidos na revisao final.
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Figura 1. Percep¢do da qualidade do sono, antes e apos intervengdo com o Método Pilates.
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DISCUSSAO

De forma geral, os artigos revelam beneficios para a interven¢ao com exercicios fisicos na atencao
hospitalar com melhorias nos aspectos: aptiddo fisica, capacidade aerébia submaxima, mobilidade
funcional, tempo para alta hospitalar, forca muscular e fungdo cognitiva, padrdo de movimento,
reabilitagdo cardiaca velocidade da marcha e dor. Além do pequeno numero de estudos, eles nao
abordam aspectos psicoldgicos e sociais ¢ sdo de natureza quantitativa. Tais resultados mostram a
importancia de futuros estudos abordarem aspectos psicologicos e sociais na experiéncia do individuo
(MELO, 2021) e uma possibilidade ¢ com o uso do Método Pilates relacionando-o com a atenc¢ao
hospitalar.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo revela os multiplos beneficios de intervengdes com exercicios fisicos na atengdo
hospitalar para a satde geral de idosos. Os principais achados apontam para melhoria na aptidao
fisica, capacidade aerobia submaxima, mobilidade funcional, tempo para alta hospitalar, forca
muscular, fun¢ao cognitiva, padrao de movimento, reabilitacdo cardiaca, velocidade da marcha e dor.
Todos os estudos identificados nesta revisao possuem abordagem quantitativa e em apenas dois o
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Pilates foi utilizado como forma de intervengao na atengao hospitalar. O presente estudo pretende
contribuir para o avang¢o da discussdo acerca da experiéncia do individuo idoso submetido a
exercicios fisicos, em especial ao Método Pilates, que enfatiza, além dos aspectos fisicos, aspectos
psicoldgicos e sociais.

Sugerem-se novos estudos com abordagem qualitativa para melhor entender a experiéncias de idosos
hospitalizados e a intervengdo baseada no Método Pilates. Além disso, esta revisdo reforca a
importancia de inserir propostas de intervengdes terapéuticas ndo farmacoldgicas dentro dos hospitais
a fim de contribuir para a satde fisica e psicoldgica dos individuos.
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RESUMO

A fragilidade ¢ uma sindrome que envolve declinios em multiplos dominios gerando aumento da
mortalidade e de eventos adversos na satude do idoso. Estudos apontam a importancia da redugao do
sedentarismo em idosos institucionalizados, pois as alteragdes do envelhecimento podem ser
agravadas as novas condi¢des de vida tornando os idosos vulnerdveis a fragilidade. Assim, o Método
Pilates Solo (MPS) se apresenta como uma potente proposta metodologica para a populagdo idosa,
embora nos idosos institucionalizados ainda pouco explorados. O objetivo foi investigar o efeito do
treinamento do MPS na funcionalidade dos idosos frageis institucionalizados. A amostra foi
constituida por 26 idosos frageis e em risco de fragiliza¢do, todos institucionalizados, divididos em
dois grupos: Grupo Controle (GC) e Grupo de Intervencao (GI). Os idosos foram avaliados a cada 3
e 6 meses pelos instrumentos Fenotipo da Fragilidade da Fried para a verificagdo do nivel de
fragilidade e de seus indicadores conforme os aspectos fisicos. Os idosos do GI participaram das aulas
do MPS, 2 vezes por semana, com duragao de 1 hora/aula durante 6 meses. Apos a intervengao, o GI
obteve declinio no nivel de fragilidade indicando uma melhora significante ao ser comparado com o
GC, em relagdo aos aspectos fisicos o GI apresentou melhoras significativas através dos indicadores
desempenho funcionais, aumento de for¢a de preensdo palmar e lentidao de marcha, enquanto o GC
apresentou diferenca significativa na perda de peso. O MPS apresentou forte influéncia no declinio
da fragilidade dos idosos institucionalizados. Conclui-se que o MPS ¢ uma ferramenta viavel e segura
para a pratica de exercicio fisico dentro das ILPIs, atenuando os efeitos da institucionalizacao.

Palavras-chave: Idosos institucionalizados. Pilates. Fragilidade
INTRODUCAO

O exercicio fisico ¢ uma intervencdo fundamental para melhorar a fun¢do fisica em adultos mais
velhos, que contribui para o aumento e para a manuten¢ao de um ou mais componentes da aptidao
fisica (CUNNINGHAM et al., 2020).
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A Direcao-Geral de Saude (DGS), tém vindo a preconizar a necessidade de promover o
envelhecimento ativo e saudavel, como uma das estratégias mais eficazes para mitigar os impactos
multidimensionais produzidos pela mudanga das estruturas etarias (MACHADO et al, 2021),
diminuindo o risco de fragilizacdo nos idosos. A fragilidade ¢ uma sindrome clinica que leva o
individuo a um estado de vulnerabilidade devido a diminuicdo da reserva energética, da forca e da
resisténcia sensorial (FRIED et al., 2001).

Na tultima década pesquisas demonstram a relacdo entre os niveis de atividade fisica, como também
entre os diferentes estilos de vida dos idosos institucionalizados e dos idosos ndo institucionalizados
(OLIVEIRA et al., 2021). Quando analisados os diferentes estilos de vida dos idosos
institucionalizados e dos idosos ndo institucionalizados, podem-se observar caracteristicas distintas
principalmente quando sdo notadas as peculiares dos idosos que residem em Institui¢des de Longa
Permanéncia, visto que grande parte destes senescentes ¢ desprovida de acolhimento familiar, renda
e independéncia funcional, apresentando fragilidades fisico-mentais que exigem um monitoramento
especifico por parte de cuidadores (OLIVEIRA et al., 2021).Apesar de haver instituigdes, lares ou
casas de repouso que se propdem a se manterem abertos, nos quais o ir € o vir dos idosos sejam
permitidos, ha maioria destes locais funciona em regime total de internato (GUIMARAES et al.,
2016).

As ILPIs representam um desafio, pois as alteracdes proprias do envelhecimento e as doengas pré-
existentes podem ser agravadas pelas dificuldades de adaptagdo dos idosos as novas condigdes de
vida e pela falta de motivagao e de encorajamento, sentimentos comuns aos idosos que habitam nestes
ambientes, tornando o idoso vulneravel a fragilidade e ao declinio funcional (BORGES et al., 2003).
Partindo deste pressuposto, percebe-se a necessidade da promogao de atividades que possam agregar
qualidade de vida aos idosos, envolvendo dinamismo, integragao, independéncia e exercicios fisicos
para a melhora da capacidade funcional destas pessoas (MARIANO et al., 2020).

Porém, o processo de melhora funcional do estado de fragilidade ndo ocorre espontaneamente,
havendo a necessidade de intervengdes especificas, Neste contexto, o Método Pilates ja vem sendo
implementado na Atencao Basica de Satide como estratégia de promogao e recuperacao de patologias
para a populagdo idosa.

O Meétodo Pilates traz grandes beneficios para a populagdo idosa, contudo, para os idosos
institucionalizados, ele ainda é pouco explorado. Assim o objetivo deste estudo foi investigar o efeito
do treinamento do MPS na funcionalidade dos idosos frageis institucionalizados.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi constituida por 30 idosos institucionalizados, de ambos os sexos, com idades > 60 anos
com algum grau de fragilidade. Para compor o grupo de intervencao, participaram inicialmente 15
idosos frageis pelo periodo de 6 meses. O grupo controle foi constituido, representando 50% do
numero de idosos participantes da pesquisa.

A intervengao foi precedida com a aplicagdo avaliativa das escalas de fendtipo de fragilidade da Fried
et al. (2001), para verificar a condi¢do de fragilidade em que se encontra cada idoso a cada 3 meses.
Apos aplicacao das avaliagdes de fragilidade nos idosos, foi iniciada a aplicagao dos protocolos de
Pilates Solo com idosos frageis, na primeira etapa foi realizado um periodo de 3 meses de intervengao
dos exercicios de pilates solo, ocorrendo uma segunda etapa de avaliagdo e apos trés meses de
intervencao do pilates solo, ocorreu a tltima etapa de avaliacao.
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Instrumento: O fenotipo de fragilidade ¢ uma ferramenta utilizada para avaliagdo da fragilidade em
idosos, composto pelos itens perda de peso, exaustdo, Nivel de Atividade Fisica, Diminui¢ao da for¢a
muscular e lentiddo de marcha. Foram considerados frageis idosos que pontuaram positivo em 3, 4
ou 5 itens, pré-frageis aqueles que pontuaram positivo em 1 ou 2 itens e ndo frageis os que ndo
pontuarem em nenhum item.

Para analise dos dados foi utilizado o teste de Friedman, em ambos os grupos. Apos a aplica¢ao do
teste, foi aplicado o teste de comparagdes multiplas de Wilcoxon (considerado o nivel de significancia
de 5%), para verificar quais os periodos de avaliagdo apresentaram medianas distintas entre si.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi verificado através do instrumento Fenotipo de Fragilidade definida por Fried uma tendéncia de
queda no nivel de fragilidade do GI ao longo do tempo, contudo o grupo controle (GC) manteve
niveis muito similares de fragilidade nos trés periodos avaliados, (grafico 1) segundo a classificagdo
do nivel de fragilidade de cada idoso segundo a escala de Fried.

Grifico 1. Analise descritiva de cada idoso segundo a Escala de Fenotipo de Fragilidade definida por Fried no periodo
de seis meses.

Evolucdo da Escala de Fragilidade por Idoso

Grupo
Controle
Intervengao

Escala Fenétipo de Fragilidade
N w

1 2 3
Periodo de Avaliagao
Ao serem analisadas as médias do GC e do GI durante o periodo de 6 meses, verificou-se que no GC
ocorreu uma redu¢do na média de fragilidade entre a primeira avaliacdo e na segunda avaliagdo ap6s
trés meses, seguida por um aumento da fragilidade entre as avaliagdes 2 e 3. Contudo nido houve
diferenca significativa (p= 0,405). Em contrapartida o grupo de intervencao demonstrou uma redugao
na classificacdo de fragilidade ao longo das trés avaliag¢des (grafico 2), reduzindo significativamente
(p=0,001) os niveis de fragilidade no grupo de interven¢ao com o método pilates.

Grifico 2. Resultado das médias dos grupos controles e grupo de intervengdo segundo a classificagdo da Escala de
Fenétipo de Fragilidade nos trés periodos de avaliagao.
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Evolugdo Média da Escala de Fragilidade

Grupo
Controle

Intervengao

p=0,001*

Média Fendtipo de Fragilidade
[

1 2
Periodo de Avaliagao

A andlise exploratoria segundo os indicadores de fragilidade da Escala de Fenotipo de Fragilidade
demonstrou alteracdes intragrupos (GCxGC; GIxGI) significativas ao longo das trés avaliagdes. O
GC apresentou diferenca significativa no indicador perda de peso, na comparagdo da avaliagdo inicial
(T1) e a avaliacao final (T3). No GI foram constatadas diferenca significativa na for¢a de preensao
palmar dos idosos quando comparada a avaliacao inicial (T1) e a avaliagao final (T3) (p= 0,002). O
indicador lentiddo de marcha demonstrou uma diferenga significativa (p=0,018) no GI quando
comparados os tempos de marcha apos seis meses de intervencdo dos idosos (T1-T3).

Em relagdo na melhora da forga de preensdo apds intervencao, estudos realizados em idosos frageis
demostraram que a fraqueza-forga de preensdo, apresenta melhor desfecho para as intervengodes de
exercicio (GARCIA-GOLLARTE et al. (2022)). Ja a melhora significativa na lentiddo de marcha dos
idosos do GI também ¢ consistente quando comparados com publicacdes anteriores (FERREIRA et
al., 2021) sobre a melhora na lentidao em idosos frageis.

CONCLUSAO

O método pilates apresentou efeitos positivos e significativos em relagdo ao nivel de fragilidade dos
idosos nos aspectos fisicos. Este resultado aponta para a necessidade de inclusdo com método pilates
no plano de cuidado e na aten¢do ao idoso no contexto institucional de longa permanéncia. Para tanto,
¢ necessario que os profissionais de satde, promovam a pratica do pilates nas ILPis Portanto, é
essencial a inclusdo dos profissionais de educacdao fisica nas ILPIs, contribuindo de forma
interdisciplinar e Inter profissional.
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RESUMO

Atualmente, o método Pilates ¢ visto em nivel universitario em algumas instituicdes. No Cornish
College of the Arts, em Seatle, por exemplo, o Pilates faz parte da grade curricular do curso de
bacharelado em Danga, com o objetivo de preparar os dangarinos a ensinar o Método e evitar lesodes.
Por outro lado, no Brasil, apenas profissionais das areas de Educacdo Fisica e Fisioterapia sdao
legalmente habilitados para dar aulas de Pilates. Apesar de essencial, nem todos os que atuam com o
Pilates sdo capazes de distinguir nog¢des basicas anatdmicas de seus alunos. Tal desconhecimento
reflete na formagdo destes profissionais, potencializando a ocorréncia de problemas clinicos e
funcionais de seus alunos. Mesmo sendo um método disseminado, dentre eles para os profissionais
de Educagdo Fisica (EF), observou-se a deficiéncia de disciplinas que abordem e apresentem o Pilates
aos estudantes de EF. Assim o objetivo do trabalho ¢ verificar a presenca ou auséncia do Método
Pilates nos cursos de graduagdo em EF. Foi realizada uma pesquisa no site e-MEC - Ministério da
Educacao, utilizando os seguintes filtros: “curso”: Educacao Fisica; “grau’: bacharelado; “Indice”:
ENADE, nota 5; “situagdo”: em atividade. Como resultado, obteve-se um total de 21 cursos de
graduacdo em EF. O Projeto Politico-Pedagogico e/ou o curriculo de cada curso foi acessado, nos
quais a palavra “Pilates” foi buscada. A pesquisa sobre “Pilates” nos cursos de graduagao nao gerou
resultados, o mesmo termo foi pesquisado no portal do MEC. Foi utilizado o filtro “Curso de
Especializagdo — Nome do Curso”, o que gerou 110 resultados. 106 — Satde e bem-estar, 2 —
Educacgao, 1 — Negocios, administragao e direito, 1 — Servigos e apenas uma das instituigdes é publica
e oferta o curso denominado “M¢étodo Pilates”. Assim até o momento ndo foram encontrados ‘pilates’
como disciplina (optativa) em apenas 5 universidades Federais na graduacao de EF e nenhuma
primava. Por fim esta pesquisa se faz importante para contribuir para o avango no campo da EF nas
praticas corporais. Assim, temos certo que a apropriagao deste conhecimento nos cursos universitarios
de EF se faz necessario para permitir aos estudantes maior conhecimento aos que desejam trabalhar
com o método pilates.

Palavras-chave: Pilates, graduacdo, Educacao fisica.
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INTRODUCAO

Atualmente, o método Pilates € visto em nivel universitario em algumas instituicdes. No Cornish
College of the Arts, em Seatle, por exemplo, o Pilates faz parte da grade curricular do curso de
bacharelado em Danga, com o objetivo de preparar os dancarinos a ensinar o Método e evitar lesdes.
Por outro lado, no Brasil, apenas profissionais das areas de Educacdo Fisica e Fisioterapia sdo
legalmente habilitados para dar aulas de Pilates.

Existem poucas publicagdes que fazem uma abordagem histdrica do Pilates no Brasil. Uma pesquisa
feita por Fernandes et al (2017), entrevistaram pessoas que desenvolveram uma trajetdria relacionada
com a Danga ou com o Pilates e que tenham trabalhado com Cecy Franck — coredgrafa, professora
de danca e bailarina gaticha que se especializou na escola de Martha Graham, em Nova lorque, e
trouxe o Método de Graham para suas aulas apds voltar ao Brasil, em 1971. A partir das informagdes
coletadas nessas entrevistas e outros estudos sobre a trajetoria de Cecy Franck, esta pesquisa teve
como objetivo analisar como as relagdes de Franck com o Método Pilates influenciaram na insergao
deste no Rio Grande do Sul.

Nos anos de 1990, alunas de Cecy viajaram a Nova lorque para se formarem, também, na Escola de
Martha Graham. Naquela €época, o Pilates era praticado por todos os bailarinos da Graham e elas
presentearam Cecy com um livro do Método Pilates. Segundo Fernandes et al (2017), a professora
gatucha traduziu estes exercicios e comecou a aplica-los em suas aulas, geralmente durante os
primeiros 45 minutos.

Bolsanello (2015) mostra que, apesar de essencial, mesmo entre os profissionais de pilates nem
todos os que atuam com o Pilates sdo capazes de distinguir os musculos abdominais profundos dos
superficiais. Tal desconhecimento reflete na formag¢do de um aluno que também ndo sera capaz de
fazer tal distingdo, potencializando a ocorréncia de problemas clinicos e funcionais de seus alunos.

Mesmo sendo um método disseminado na comunidade em geral e que remunera bem seus
profissionais, dentre eles os profissionais de Educacao Fisica, se faz necessario verificar se ha na
graduacdo as disciplinas (inicialmente na UFMG e posteriormente em outras universidades
brasileiras) — obrigatorias ou optativas — que abordem e apresentem o Pilates aos estudantes de
Educacio Fisica. E interessante compreender e até mesmo questionar como estdo estruturados os
curriculos dos cursos de graduagcdo em Educagao Fisica.

Assim o objetivo do trabalho ¢ verificar a presenca ou auséncia do Método Pilates nos cursos de
graduagdo em Educacdo Fisica.

MATERIAIS E METODOS

Uma pesquisa foi realizada no site e-MEC - Ministério da Educagdo em 11/10/2022, utilizando os
seguintes filtros: “curso”: Educagdo Fisica; “grau”: bacharelado; “Indice”: ENADE, nota 5;
“situagao”: em atividade. Como resultado, obteve-se um total de 21 cursos de graduacao em Educagao
Fisica. O Projeto Politico-Pedagodgico e/ou o curriculo de cada curso foi acessado, nos quais a palavra
“Pilates” foi buscada. Em seguida, foi feita uma pesquisa no google com o termo “Pilates” acrescido
do nome da universidade em questao.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A pesquisa sobre “Pilates” nos cursos de graduagdo ndo gerou resultados em faculdades e
universidades particulares (Figura 1), UFSC= Universidade Federal de Santa Catarina; UTFPR=
Universidade Tecnologica Federal do Parand; UFG= Universidade Federal

de Goias; UFMA= Universidade Federal do Maranha; UFC= Universidade Federal do Ceara. o
mesmo termo foi pesquisado no portal do MEC. Foi utilizado o filtro “Curso de Especializagdo —
Nome do Curso”, o que gerou 110 resultados. Pesquisa realizada em 13/10/2022.

Figura 1. Busca sobre Pilates nos cursos de graduagao.

emecmec.gov.br
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Foi possivel observar que a grande maioria dos cursos sdo oferecidos na area de “satude e bem-estar”.
A distribui¢ao dos 110 cursos de especializagdo em Pilates por areas se da da seguinte forma:

106 — Saude e bem-estar

2 — Educacao

1 — Negocios, administragao e direito.
1 — Servigos

Apenas uma das instituigdes (UFRGS) ¢ publica e oferta o curso denominado “Método Pilates”
desde 2003, contando com um total de 72 egressos e encontrando-se ativo atualmente. Dentre os 110
cursos, 88 encontram-se ativos e 22, desativados. Sdo ofertados no estado de Minas Gerais 20 cursos
de especializagdo em Pilates.

Por se tratar de uma modalidade atual no Brasil e por recente inser¢do do profissional de
Educacao Fisica neste campo, pouco se sabe sobre a aplicabilidade do Pilates para estes profissionais.
Devido as pesquisas cientificas ndo se atentarem aos modelos de treinamento, com rigidez
metodoldgica na aplicacdo do treinamento, ndo se tem evidéncias plausiveis da possibilidade de
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atuacdo do profissional de educacgio fisica, corroborando para que nao seja abordado como disciplina
interessante na formacao inicial (LEONEL et al., 2019).

CONCLUSAO

Até o momento ndo foram encontrados o método pilates como disciplina (obrigatoria) que trate
especificamente sobre o método Pilates, contudo outra possibilidade da presenga desse método
poderia ser incluida na disciplina “Formacao e Atuagdo em Educacdo Fisica” ou nome da disciplina
similar, contudo com o mesmo contexto, sendo uma disciplina obrigatéria nas Universidades federais.
As ementas e os programas de graduacdes das instituicdes sdo bastante superficiais, ndo detalhando
quais areas de atuacdo sdao contempladas, mesmo quando associada a cursos de formagao e
especializacao em pilates. Por fim esta pesquisa se faz importante para contribuir para o avango no
campo da Educac¢do fisica que estd comprometida na democratizagdo das praticas corporais. Em
sintese, temos certo que a apropriacdo deste conhecimento no curso universitario de EDF se faz
necessario para assim permitir aos alunos mais um aperfeicoamento para aqueles que desejam
trabalhar com o método pilates.
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RESUMO

Devido a Pandemia do COVID-19, os instrutores de Pilates e NeoPilates tiveram que fechar os seus
estudios e com isto, surgiu uma nova oportunidade e varios desafios de trabalhar remotamente. Foi
necessario realizar adaptacdes dos exercicios utilizando acessorios que todos tinham em casa, como
a cadeira, o sofa, corrimao e a parede, surgindo assim a denominag¢ao de Pilates Online e o NeoHome.
O objetivo deste trabalho foi comparar os exercicios de Pilates os exercicios do NeoPilates presencial
com um novo modelo de forma online para a populacao de adultos e idosos. Este estudo consiste em
um estudo descritivo com abordagem qualitativa, do tipo relato de experiéncia. A duragdao da aula
sera de sessenta minutos. Cada exercicio poderia ser realizado com numeros de repetigoes de 10 a 15
vezes, dependendo da condi¢ao e necessidade do paciente / aluno adulto ou idoso. A apresentacao
dos resultados foi organizada da seguinte forma: (1) Comparagdo dos exercicios do Pilates Presencial
/ Estudio com o Pilates Online / Casa, (2) Comparagdo dos exercicios do Neopilates / Neohome.
Como resultado, verificou-se que os movimentos dos exercicios sdo semelhantes, mesmo usando
equipamentos distintos € que a populacdao adulta realizaram as atividades semproblemas ¢ que a
populagdo idosa que sdo mais independentes, sao letrados digitalmente e possui acesso as tecnologias,
conseguindo assim ter aulas de pilates pelo celular, tablet ou pelo computador, usando aplicativos
como o Googlemeet, 0 Zoom, o Whattsapp e até mesmo o Youtube. Conclui-se que mesmo apos a
pandemia, os adultos e idosos continuar realizando os exercicios de Pilates Online e 0o NeoHome.

Palavras-chave: Pilates, NeoPilates, Pilates em Casa, NeoHome, Adultos e idosos.
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INTRODUCAO

Os exercicios realizados de forma online e prestados no ambito de servicos de telessaude mostram
efeitos benéficos e podem ser uma importante abordagem durante a pandemia da doenca de
coronavirus 2019 (COVID-19), j4 que os atendimentos de pilates presencial foram interrompidos,
modificando assim as Atividades da Vida Diaria (AVDs) da populacdo, incluindo os idosos
(Middleton et al, 2020). Diante disto foi necessario adaptar e modificar o ambiente da nossa casa e
usar o espaco € os materiais disponiveis com o intuito de evitar o sedentarismo (Rodriguez et al,
2020).

Os exercicios de Pilates Online na pandemia sdo uma das abordagens de exercicio que manterdo os
individuos ativos (Shahrbanian et al, 2020).

Uma variagao do método Pilates foi desenvolvida por uma Amanda Braz, o chamado NeoPilates, na
tentativa de inovar as aulas de Pilates e gerar mais desafios aos praticantes dessa técnica. O NeoPilates
engloba movimentos do Pilates, treinamento funcional e circo. Esse método reune os cinco principios
classicos do método Pilates e cria trés novos principios, que sdo: instabilidade, diversdo e desafio
(Braz, 2011).

O NeoHome foi desenvolvido pela Amanda Braz, durante a pandemia do Covid-19, com o intuito de
manter os alunos ativos, com o objetivo de trabalhar forga, flexibilidade, mobilidade, realizando
exercicios usando os materiais que temos em casa.

Ainda sdo escassos os estudos que nos foquem com exercicios online com foco no publico adultos e
idoso e como a populacdo estdo se tornando cada dia mais tecnoldgica, tem-se a necessidade de
realizar pesquisas sobre esta tematica. Dessa forma, justifica-se a importancia de se conhecer os
efeitos de exercicios conduzidos de forma remota online em adultos e idosos da comunidade. Assim
o objetivo do trabalho ¢ comparar os exercicios de Pilates / NeoPilates presencial com o online para
o publico adulto e idoso.

MATERIAIS E METODOS

Este estudo ¢ descritivo com abordagem qualitativa, do tipo relato de experiéncia referente a
comparag¢do de um protocolo de exercicios do Método Pilates, do Método Neopilates com o método
Pilates em Casa e o NeoHome.

Os acessorios utilizados nos exercicios do Pilates em Casa / NeoHome foram uma cadeira, um sofa,
uma parede, pano de chdo e um corrimdo ou uma mesa mais alta. E os movimentos tinham que ser
semelhantes ao que eram realizados no Pilates presencial que usavam os equipamentos da Chair, o
Cadilac, o Reformer, como também no NeoPilates utilizando o FixBall, o CoreSkate ¢ o Wall.

As aulas de Pilates Online e do NeoHome podiam ser realizadas através de plataformas online como
no Google Meet e de aplicativos como o Whattsapp e poderiam ser acessadas através de um celular,
tablet ou computador.
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A proposta inicial seria atender um a populagao adulta em grupos e um idoso por horario, com duracio
de sessenta minutos de aula. Cada exercicio poderia ser realizado com uma repetigdo de 10 a 15 vezes,
dependendo da condigdo e necessidade do paciente / aluno.

A apresentacao dos resultados foi organizada da seguinte forma: (1) Comparacao dos exercicios do
Pilates Presencial / Estudio com o Pilates Online / Casa, (2) Comparagao dos exercicios do NeoPilates
/ NeoHome.

Foram demonstrados 23 exercicios, sendo 15 exercicios do Pilates / Pilates em Casa e 8 exercicios de
NeoPilates / NeoHome. Os exercicios trabalharam a melhora da forga, equilibrio, propriocepgao,
flexibilidade, mobilidade e a postura.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os mesmos exercicios do Pilates convencional ou presencial pode ser realizado em casa, trabalhando
assim as mesmas musculaturas, usando acessorios simples como uma cadeira, um sofa, um pano de
chdo, uma parede e um corrimao.

Foram utilizados exercicios com nivel basico, médio e avangado, dependendo o nivel de cada
praticante.

Cohen et al (2021) analisaram 22 adultos e idosos que aderiram a um programa de exercicios
online e os participantes relataram que a atividade era uma continua¢ao de uma aula presencial antes
da pandemia , sendo assim possivel realizar o mesmo exercicio fisico em casa e através de plataformas
online.

Fanlu et al (2022) reforca que as academias e estudios de pilates tiveram que fechar os seus
espagos, por conta da pandemia do COVID-19 e que a solucdo foi realizar atendimentos online. E
acrescentam que os praticantes podem continuar nesta modalidade mesmo apds a pandemia.
Refor¢ando a importancia de exercicios realizados em casa remotamente.

Visintainer (2021) realizou uma pesquisa sobre o impacto da pandemia na gestao de estudios
de Pilates na cidade de Florianopolis e concluiu que a maior parte dos instrutores tiveram que aderir
as tecnologias para ofertar as suas aulas de pilates. Novas et al (2020) refor¢a que existiu uma adesao
de atividade fisica online pelos participantes (45,6%) de sua pesquisa.

Souza (2020) acrescenta que, quando os exercicios online sdo realizados de forma
direcionada, promovem ganhos na aptidao fisica, sendo uma alternativa para o periodo de isolamento
social.

CONCLUSAO

Conclui-se que os mesmos exercicios realizados nos aparelhos, podem ser realizado tanto na
modalidade presencial como de maneira remota impactando positivamente na qualidade de vida dos
adultos e idosos, tornando evidente a importancia da pratica de exercicio fisico de forma remota. Por
tanto, mesmo apos a pandemia do COVID-19, os adultos e idosos que sdo mais independentes podem
continuar realizando o Pilates tendo apenas a necessidade de ter um celular, tablet ou computador e
ser assessorado por um profissional que tenha o dominio e o conhecimento dos exercicios remotos.
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RESUMO

A COVID-19 ¢ uma doenga pandémica emergente causada por quadro de sindrome respiratdria agudo
grave (SARS-CoV-2). Ha efeitos diretos e indiretos dessa infeccdo em varios sistemas de orgdos,
como o sistema musculoesquelético. Alguns destes sintomas persistem por um longo periodo,
denominado de Sindrome Po6s-Covid-19 (SPC), interferindo diretamente em suas atividades de vida
diaria (AVDs) e na qualidade de vida dos pacientes. As sequelas p6s-COVID-19 variam, as mais
relatas sdo fadiga, dispneia, mialgias e artralgias, dor precordial, distirbios cognitivos e declinio na
qualidade de vida. A poliomielite ¢ caracterizada por disfungdao neuro motora do tipo paralisia flacida
dos membros e, a sindrome pds-poliomielite consiste em novos sintomas (fraqueza, atrofia) ou piora
dos sintomas residuais da poélio. Os exercicios de Pilates tem como foco a respiracao, a simetria
postural, a estabilizacdao do tronco, a flexibilidade, mobilidade articular e o fortalecimento por meio
da amplitude completa de movimento de todas as articulagdes e ndo de grupos musculares isolados.
O objetivo do trabalho sera avaliar os efeitos clinicos e funcionais de um programa de exercicios de
Pilates para pacientes com sintomas ocasionados pela SPC. Este artigo descreve o caso de um
paciente com sequela de poliomielite e SPC, que foi submetido ao protocolo de exercicios baseados
no Método Pilates (MP) 3x/semana, por 12 semanas, com duragdo de 60 min. O paciente foi avaliado
antes e depois em relagdo ao seu estado funcional p6s-Covid-19 (PCFS), a tolerancia ao exercicio
(pelo teste de sentar e levantar [Sit-to-Stand test]), o equilibrio estatico e dinamico (pela escala de
Berg) e a qualidade de vida (SF-36). Os resultados mostraram melhora clinica-funcional,
contribuindo para um aumento da tolerancia ao exercicio, melhora do equilibrio, maior independéncia
funcional e, consequentemente aumento na qualidade de vida. Recomenda-se a continuidade da
investigacdo, com uma amostra maior e considerando um tempo de interven¢ao superior a trés meses.

Palavras-chave: Covid-19; Método Pilates; atividades cotidianas.

INTRODUCAO

O M¢étodo Pilates (MP), idealizado pelo alemao Joseph Pilates na década de 1920, ndo ¢ somente
uma abordagem de exercicio que inclui posi¢des ¢ movimentos padrao pré-determinados, pelo
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contrario, ¢ um método de treinamento que qualquer pessoa pode fazer e aumenta a forca fisica,
flexibilidade e coordenagdo, equilibrio, reduz o estresse e a ansiedade, melhora o bem-estar e o foco
mental (UNGARO, 2011). O principio basico do MP ¢ a respiracao e a centralizagdo do corpo ¢ da
mente baseada em fornecer e manter estabilidade (ADAMS; et al., 2012).

A poliomielite ¢ caracterizada por disfun¢do neuro motora do tipo paralisia flacida dos membros e, a
sindrome poés-poliomielite (SPP) consiste em novos sintomas (fraqueza, atrofia) ou piora dos
sintomas residuais da polio (ABE; et al., 2011).

A COVID-19 tem sido descrita como sendo uma doenga de carater respiratorio grave, que acomete
principalmente as vias respiratorias inferiores, cursando com pneumonia ¢ SARS. Em geral, ocurso
da doenga pode variar de quadros leves, (81% dos casos) ou moderada a grave (14%). No entanto,
cerca de 5%, apresentam condi¢des clinicas que exigem interna¢do hospitalar, que aliadas a outras
complicagdes sistémicas, em consequéncia, das morbidades adquiridas no processo, produzem
impactos importantes nas capacidades funcionais e cognitivas dos individuos recuperados
(MACHADO,; et al., 2020; RAGHU & WILSON, 2020).

Um outro achado muito importante nos individuos p6s-COVID-19, ¢ a condicdo musculoesquelética,
uma vez que esta relaciona-se diretamente a capacidade funcional. Neste sentido, os autores Greve;
et al. (2020) descreveram em seu estudo, que na 1* semana de hospitalizagdo pode ocorrer uma perda
de até 20% da massa muscular da quadriceps em individuos sépticos em UTI e que estas alteracdes
podem persistir por meses pos-alta. Dentre os principais achados, os autores ressaltam que, 1 semana
de internagdo, pode gerar uma reducdo de 30% na for¢a muscular, seguido de uma perda adicional de
20% a cada semana seguinte. Diante disto, conclui-se que a perda de massa e for¢a muscular esta
intima e diretamente associada aos déficits na capacidade funcional e atividades didrias destes
individuos (NUNES; et al., 2020).

METODOLOGIA

Participou do estudo um paciente do sexo masculino, 54 anos, com diagndstico clinico de sindrome
p6s-COVID-19 e sequela de poliomielite. Os critérios de inclusdo foram os seguintes: diagnostico
prévio COVID-19, que necessitou de internacdo hospitalar e necessidade de VMI por no minimo 7
dias; ambos os sexos; maiores de 18 anos. Critérios de exclusdo: necessidade de O2 suplementar;
alteracdo motora ou neuroldgica ou cognitiva que contraindique a pratica do Pilates; persisténcia de
sinais clinicos de trombose venosa profunda; dinamometria de MMSS < 14kgs para homens que
indicaria fraqueza muscular periférica muito acentuada e que assim, contraindicariam o MP no
momento; recusa em participar ou assinar o TCLE; abandono ou auséncia durante o programa de
tratamento. Paciente foi avaliado antes e depois do protocolo em relagdo ao seu estado funcional pos-
COVID-19, através da escala PCFS; a tolerancia ao exercicio, pelo teste de sentar e levantar (Sit-to-
Stand — STS); o equilibrio estatico e dinamico, pela escala de Berg e qualidade de vida, por meio do
questionario SF-36. O protocolo de exercicios foi baseado no MP, 3x/semana, por 12 semanas em
sessOes terapéuticas de protocolos idénticos com duragdo de 60 min. Antes e apds o protocolo
mensuramos a pressao arterial (PA), em seguida utilizamos o oximetro de pulso para verificar a
saturagdo de oxigénio e a frequéncia cardiaca. Durante todo o atendimento, utilizamos a Escala
Analogica Visual, Medical Research Council Scale (mMRC), para avaliar a presenca de dispneia ¢ a
Escala de Borg.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Na avaliac¢do da qualidade de vida (QV), por meio do questionario SF-36, observou-se um acréscimo
total ap6s 3 meses. Todas as varidveis tiveram melhora significativa. Essa informacdo vem de
encontro ao estudo publicado em 2016, por Bertoldi; Tesser & Damaceno, que afirma que a pratica
do MP, como modalidade de exercicio fisico, dependendo do tipo, intensidade, duracdo e frequéncia,
ocasiona diversas alteracdes hormonais acompanhado de mudangas bioquimicas e fisioldgicas. Esta
associada a melhora da qualidade dos valores da vida, sobretudo nas dimensdes do funcionamento
fisico, saude geral e saude mental.

Tabela 1. Variaveis Questionario SF-36

W Pré WPSs
100,007 100,00%
85 00 e e 87.50%
80,00% 76,00 67 509
64,003 67,50% 65,00%
50,00% - 50,0086
a0 = o
20,0086 = 12500 =
BE 0008 000 &5 m= 0008 B= 000%
= = = =

cr
2
7

o~

¢
o

Na avaliacao do equilibrio estatico e dindmico, pelo Teste de Berg, no pré-teste o score foi de 54 € no
poOs-teste 56, ndo havendo avaliacdo considerdvel, partindo do pressuposto que o paciente ndo
apresentava risco de queda antes da intervengdo. No entanto, Freitas e Silva; Albuquerque & Alencar
(2021) descrevem em seu estudo a melhora da flexibilidade, funcionalidade e, consequentemente do
equilibrio em idosos que foram submetidos ao MP como método alternativo de intervengao.

Com relacao a PCFS, uma ferramenta especifica para avaliagdo e acompanhamento funcional
de pacientes pds-COVID-19, apresentou uma variagdo relevante no nosso estudo de caso, na
avaliagdo pré-intervencao obtivemos o grau 3, que implica limitagdes que obrigam o paciente a
reprogramar as atividades habituais, refletindo a incapacidade de realizar algumas delas que, alias,
devem ser realizadas por outras e no pds, o grau 1, que significa que os sintomas residuais estiverem
presentes, mas ndo afetarem as atividades normais do paciente. Batista; et al. (2022), também afirma
a melhora do estado de funcionalidade do paciente p6s-COVID-19 ap6s a realizacao do protocolo de
reabilitagdo proposto.

Avaliando a tolerancia ao exercicio, tivemos uma variacao significativa (p=0,0069), indo de
encontro a revisdo de Morita; et al. (2018) no qual afirmam que, o STS de 1 minuto ¢ mais bem
associado a desfechos clinicos importantes, como capacidade funcional de exercicio, estado funcional
e forca muscular periférica.
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CONCLUSAO

Os resultados mostraram melhora clinica-funcional apo6s aplicagdo do protocolo de exercicios
baseados no MP, contribuindo para um aumento da tolerancia ao exercicio, melhora do equilibrio,
maior independéncia funcional e, consequentemente aumento na qualidade de vida. Recomenda-se a
continuidade da investiga¢do, com uma amostra maior ¢ considerando um tempo de intervengdo
superior a trés meses.
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