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REsumo:

O presente estudo teve por objetivo avaliar a imagem corporal e a for¢a de praticantes inexperientes ao longo de 30 sessdes de
Pilates. Participaram 19 mulheres sedentérias sem contato prévio com o método ¢ idade entre 21 e 35 anos, submetidas a 30 sessdes
de Pilates em turmas de quatro alunas, duas vezes por semana. As avaliagdes foram realizadas em cinco momentos: antes do periodo
controle de um més, antes da intervengio, apds dez sessdes, apds 20 sessdes e apds 30 sessoes. Foi avaliada a forga de preensio palmar
como representativa da forga geral, de forma complementar a forca dos extensores do tronco e a imagem corporal que foi avaliada
pela diferenca da imagem de corpo considerada atual e ideal, a partir de uma Escala de Imagem Corporal. Ao longo de trinta sessoes
de método Pilates a for¢a dos extensores da coluna apresentou diferenca estatistica e tamanho de efeito grande entre o periodo pré
e pés-intervengio (I = 9,50; . r=-0,537;z=-3,311; p = 0,001). A imagem corporal ¢ a preensao palmar nio foram alteradas.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates, Satde mental, Satde fisica, Imagem corporal, For¢a lombar.

ABSTRACT:

The present study had the objective to assess the body image and overall strength of inexperienced practitioners along 30 Pilates
sessions. 19 sedentary woman, naive to the method, with ages between 21 and 35 were submitted to 30 classic Pilates classes,
in groups of four, twice a week. The evaluations took place in five occasions: before a month-long control period, before the
intervention and after 10, 20 and 30 sessions. Gripstrenght was evaluated as representative for overall strength, complimentary to
trunk extensors and body image assessed, with a body image scale, by the difference between the current self-assigned body image
and the one considered ideal. Over 30 classical Pilates sessions trunk extensor strength presented statistical difference and big effect
size between pre and post-intervention periods (T = 9,50; r = -0,537; z = -3,311; p = 0,001). Body image and gripstrenght did
not differ.

KEYWORDS: Pilates, Mental health, Physical health, Body image, Lumbar strength.

INTRODUCAO

A disseminagio do método Pilates, a nivel mundial é a cada dia mais reconhecida (Latey, 2001; Ferreira et al.,
2007; Di Lorenzo, 2011; Costa, Roth, & Noronha, 2012). Seu sistematizador, Joseph Humbertus Pilates,
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afirmava que nao basta dizer que a satde ¢ uma condi¢ao normal, também ¢ um dever alcancé-la ¢ manté-
la, propondo-se assim a trabalhar o corpo como um todo, proporcionando satide no seu sentido mais amplo:
fisico e mental (Pilates, & Miller, 1934).

A satde mental, segundo a World Health Organization (WHO, 2005), pode ser entendida como um
estado de ser no qual o individuo realiza as suas préprias capacidades, pode fazer face ao estresse normal da
vida, trabalhar de forma produtiva e frutifera, e é capaz de dar um contributo para a sua comunidade. Uma das
manifestagdes mais comuns de problemas relacionados a saide mental na sociedade consiste na alteragao da
autoimagem (Godoy, 2002). A autoimagem pode ser entendida como sinénimo de imagem corporal, a qual
corresponde a figuracao de nosso corpo formada em nossa mente acerca das dimensoes corporais, bem como
asinformacgoes do nivel de satisfagio ou rejeigao corporal, ou seja, a0 modo pelo qual o corpo apresenta-se para
nos, inclusive como uma representagio de desejos, emogoes e socializagao com os outros individuos (Schilder,
1999; Quadros et al., 2010). Uma imagem corporal negativa, isto ¢, uma insatisfacio com o corpo, pode
levar a diversos comportamentos impréprios, além de depressao, desordens alimentares e atividades fisicas
em excesso (Oliveira, Bosi, Vigdrio, & Vieira, 2003). A insatisfacio com a imagem corporal em mulheres ¢
maior do que em homens (Damasceno, Lima, Vianna, Vianna, & Novaes, 2005), podendo ser considerada
um problema de grande escala (Sante, & Pasian, 2011).

Em relagao a influéncia do método Pilates na imagem corporal, a literatura é contraditéria. Cruz-Ferreira
et al. (2011) encontraram melhora significativa na percep¢io da aparéncia fisica, bem como em outras
percepgdes sobre o corpo e sobre como ele ¢ visto por outras pessoas, enquanto Serafini, Vargas, Junior e
Tocha (2014) concluiram que o Pilates nio é eficaz para reduzir a insatisfagio com a imagem corporal. Ainda,
foi encontrado um estudo considerado inconclusivo pelos autores, sobre como o individuo se percebe ao
longo do treinamento (Neumark-Sztainer, Eisenberg, Wall, & Loth, 2011).

No que se refere ao aspecto fisico, uma aptidao que permanece inconclusiva com relagio aos efeitos do
Método Pilates ¢ a for¢a. For¢a muscular, segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2011).
também pode ser denominada vigor muscular ou poténcia muscular e estd relacionada com a capacidade de
realizar atividades que exijam altos niveis de for¢a muscular. Os efeitos das sessoes de Pilates sobre a forca
muscular também apresentam resultados contraditérios Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004) apontaram
resultados positivos, enquanto Christopher, Casebolt, Silver e Kwon (2007) nao obtiveram diferenca. Ainda,
embora sem o objetivo especifico de investigar a forca muscular, sao encontrados estudos que abordam esta
aptidio fisica indiretamente, como por exemplo, avaliando a for¢a por meio da pressio abdominal (Donahoe-
Filmore et al., 2007) o que nao condiz com medidas vélidas para esse fim (ACSM, 2011).

Pode-se ainda reconhecer a inferéncia da satde fisica e da satide mental no método Pilates em uma
frase amplamente difundida, atribuida por diversos autores a Joseph Pilates: Em dez sessoes vocé sentird a
diferenga, em 20, vocé verd a diferenga e em 30, vocé terd um novo corpo (Dufton, 2003; Siler, 2008). Como
forma de dar suporte cientifico a esta afirmagao empirica, poderfamos afirmar que “sentir”, “ver” e “ter” um
corpo referem-se especificamente a varidveis de autoimagem e aspectos fisicos, como a for¢a. Sendo assim o
objetivo deste estudo ¢ avaliar a imagem corporal e a for¢a de praticantes inexperientes ao longo de 30 sessoes
de Pilates.

METODOLOGIA

Foi CODdUZidO um estudo uasc €x erimental, s€m um grupo COIltl‘OlC, mas com um Cl‘iOdO COl’ltI‘OlC dC
q g
quatro s¢manas.
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Amostra

Foram selecionadas 21 mulheres de acordo com os seguintes critérios de elegibilidade: ter entre 21 e 35 anos;
ser sedentdria, ou seja, hd mais de 6 meses nao seguir as recomendagoes da OMS (de 150 minutos semanais
de atividade fisica moderada); nao ter contato prévio com o método; nio ter contra-indicagio médica a
pratica de atividade fisica; nao ter tido parto ou gestagao os ultimos seis meses. Foram critérios de exclusao:
faltar a duas sessoes seguidas ou a quatro sessoes alternadamente sem as recuperarem na mesma semana e
nao comparecer a todas as sessoes avaliativas. Foi solicitado que nao houvesse alteragoes na alimentagao, nem
mesmo altera¢oes no nivel de atividade cotidianas, como por exemplo, caminhadas para pegar o énibus, ou
tarefas de limpeza.

O projeto foi aprovado no Conselho de Etica em Pesquisa da Universidade onde foi realizado, seguiu as
disposi¢oes da resolu¢ao 466/12 do Conselho Nacional de Satde e foi conduzido de acordo com a Declaragao
de Helsinque.

Intervencao

As 30 sessoes foram realizadas no Laboratério de Pesquisa e Exercicio da Universidade Federal do Rio
Grande do Sul, ministradas por uma bacharel em educagao fisica com formagao no método Pilates, em grupos
de, no miximo, quatro pessoas, duas vezes por semana com duragao média de 50 minutos, seguindo um
protocolo de mat baseado na sequencia cldssica e nos exercicios proposto por Siler (2008). O protocolo foi
desenvolvido pela instrutora que aplicaria as sessoes juntamente com uma experiente professora de formagoes
de Pilates cldssico, teacher trainer da Power Pilates, PMA certified teacher, cuja escola possui Registry School.
O protocolo prevé a ordem de realizagao dos exercicios, com progressoes a cada 5 aulas, de forma que todos
os grupos tivessem incrementos de dificuldade de forma homogénea (Tabela 1). Para contornar as limitagoes
de cada individuo, sem deixar de seguir o protocolo, exercicios preparatdrios, adaptados e/ou desmembrados
foram incluidos em algumas sessoes.
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TABELA 1
Protocolo para 30 sessoes de Mat Pilates
Exercicio Bepetighes Sessbes
the hundred 100 1a30
roll up 3a3 1a30
single leg circles jas 1a30
rolling like aball 526 1a30
single leg stretch 3a3 1a30
doubleleg stretch 5 1a30
single straightleg stretch 3 11a30
double straight leg stretch 3 11a 30
CIISSCTOSS 5 16 a 30
spine stretch forsard 3 1a30
openleg rocker 5 16 a 30
cortkscrew 3 16 a 30
52w 3 11230
single leg kicks 3 1a30
dobleleg kicks ] 21230
neck pull 3 16 a 30
zwan 325 1a30
side kicks/front back 3 11a30
side licks/up down 3a3 6a30
side kicks/small circles a3 6a3l
side kicks/inner-thigh lifts 3a3 16 a 30
side kicks'heel beats 3as 21a30
teaser 5a3 6a30
sWinming 10 1a30
pull up 3 1a30
the seal a3 21a30
Zip up 3a3 1a30
chest expansion 4 1a30
shavingthe head 5 1a30
anm circles 3a5 1a30
biceps curl I 3al 1a30
biceps curl 11 5a5 1a30
triceps extension 3a3 21a30
the bug jas 21230
circles onthe wall 3 1a30
shiding down the wall 3 1a30
rolling dowmn the wall 3 1a30
zaida the wall 1a30

Instrumentos

O peso ¢ a estatura foram avaliados através de uma balanca digital portatil com sensibilidade de 100 g
(TechLine, Sao Paulo, Sio Paulo) e de uma fita métrica com sensibilidade de 1 mm (Sanny, Sio Bernardo do
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Campo, Sio Paulo). Para a avaliagio da imagem corporal foi utilizada a Escala de Imagens Corporais (Souza
etal., 2017), desenvolvido especificamente para mulheres brasileiras, um instrumento de baixo custo e ripida
aplicacao/avaliagao. Paraavaliar forca, foram utilizados um dinamémetro palmar e um dinamémetro lombar.

Procedimentos

Todas as avaliagoes foram realizadas pela mesma equipe, com metodologia cega, sem que o professor que
ministrou as aulas participasse ou tivesse acesso aos dados das avaliagoes, e sem que a equipe avaliadora tivesse
contato com as participantes no periodo das aulas.

No primeiro dia de coleta, todas as participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Entao, foram mensurados o peso e estatura, ¢ em seguida foram avaliadas a imagem corporal e
a forca, assim como em todos os demais momentos de avaliagao: apds o periodo controle, apds dez, 20 e 30
sessoes.

Na avaliagao da imagem corporal, o instrumento ¢ composto nao sé pelas silhuetas, mas também por duas
questdes objetivas: “Qual imagem representa o seu corpo atual?” e “Qual imagem representa o corpo que vocé
gostaria de ter?”. A diferenca entre a resposta da segunda e a resposta da primeira questao expressa o nivel
de insatisfagdo corporal. A insatisfagao pode ser assim expressa numericamente, partindo de zero, mesma
resposta em ambas questdes, ou seja, nenhuma insatisfagao, chegando a dez, méxima insatisfagao. O resultado
numérico pode ainda ser positivo ou negativo, representando o desejo de ser maior ou o desejo de ser menor,
respectivamente. No presente estudo foram extraidas duas informagées: (1) figuragao corporal, dada pela
resposta da primeira questio que aborda a silhueta auto-referida como representativa do corpo atual e (2) a
satisfagao com a imagem corporal, atribuida a diferenga entre o corpo apontado como o atual e o corpo auto-
referido como ideal (Souza et al., 2017).

Para varidvel forga, foi assumido o teste de preensao palmar da mao dominante como representativo da
forca geral dos individuos (Madrid et al., 2010). O teste foi realizado com o individuo sentado, com cotovelo
fletido a2 90°, sem que houvesse contato do dinamémetro com outro segmento corporal. Para uma informagao
adicional a cerca da forca, foi utilizado também um dinamémetro lombar. Os individuos foram instruidos
a ficar em pé sobre a plataforma do dinamémetro, com os joelhos estendidos, tronco flexionado a frente,
nesta posi¢ao o cabo do aparelho foi ajustado de acordo com a altura do individuo, ficando préximo ao
joelho. O sujeito deveria segurar a manopla com os bragos estendidos e aplicar o maximo de forga possivel no
movimento de extensiao da coluna. Em ambos os testes foi adotado o maior valor em trés testes realizados,
tendo, no minimo dois minutos de intervalo entre as tentativas. Todas as tentativas contaram com incentivo
verbal para melhor realizagao de forga.

ANALISE ESTATISTICA

A anilise estatistica foi realizada no software SPSS versao 20.0 for Windows. Foi utilizada estatistica
descritiva, média, desvio padrio e frequéncia em percentual. Foi verificada a normalidade dos dados pelo
teste de Shapiro-Wilk e a esfericidade pelo teste de Mauchly. Apds confirmagio dos pressupostos, nos dados
de forca, foram aplicadas ANOVAs para medidas repetidas, com um unico fator, sendo este o tempo,
compreendendo cinco momentos de avaliagio (periodo controle, pré-treinamento, apés 10 sessoes, apds 20
sessoes ¢ apds 30 sessoes). Para os dados da escala de imagem corporal, foi utilizada a ANOVA de Friedman,
levando em consideragio os mesmos cinco momentos.

Quando apontada diferenga significativa pela ANOVA, foram realizados testes post hoc de comparagio
aos pares pelo teste de Wilcoxon, com corre¢ao de Bonferroni. Para as combinagdes que apresentaram
diferenga, foi calculado o tamanho de efeito através do coeficiente r da correlagio de Pearson, o qual foi
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interpretado conforme proposto em Field (2009): 7 = 0,10 um efeito pequeno (explica 1% da varidncia total),
7= 0,30 um efeito médio (explica 9% da variancia total) e » = 0,50 um efeito grande (explica 25% da variincia
total). O nivel de significAncia adotado foi p < 0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ap6s uma perda amostral de dois individuos, que excederam o numero de faltas previsto, o estudo foi
concluido com 19 mulheres (idade 26,8 + 3,5 anos, peso 57,9 + 6,8 kg ¢ estatura 160 + 7 cm).

A imagem corporal nao mudou ao longo das sessdes de Pilates, x 2(2) =1,58; p=0,824. A silhuetaapontada
como atual ficou entre as op¢oes dois a oito em todas as avaliagdes, enquanto a silhueta apontada como ideal
teve uma variagao menor, ficando entre as opgoes trés a seis.

A satisfagdo corporal, nio variou no periodo controle e ao longo das 30 sessoes de Pilates 2(2) = 8,86;

p = 0,580 (Tabela 2).

TABELA 2
Percentual dos escores de satisfagio corporal em cada uma das avaliagoes

Satisfacio cniﬁnle interf'r:nu;ﬁn 10 seuziﬁes 20 sl,:euziﬁes 30 sl,:euziﬁes TCEE;};;;L

%4) %4) i i i i
-3 33 24 18 - 6 13
-2 2 33 33 41 33 33
-1 17 - 12 24 13 14
0 23 18 18 18 29 21
1 g ] 18 18 - 10
2 g 12 - - & 5

=% (5]
1

(=1

1

1

i

—t

O percentual de participantes satisfeitas com o corpo atual se manteve em torno de 20% ao longo de todos
os momentos de avalia¢do, enquanto o predominio entre as participantes insatisfeitas sempre foi na dire¢ao
de diminuir a silhueta (em torno de 60%). Estes resultados estio de acordo com a literatura, visto que a maior
parte das mulheres tem o desejo de serem mais magras (Novaes y Vilhena, 2003), ¢ em menor escala observa-
se também um desejo por corpos maiores do que elas enxergam ter no momento da avaliagio (Bosi, Luiz,
Morgado, Costa, & Carvalho, 2006).

Quando a figuragao corporal foi comparada ao longo dos cinco momentos avaliados, nao foi encontrada
diferenca estatistica, sugerindo que 30 sessoes de Pilates nao sao suficientes para alterar a imagem corporal
das participantes. Estes resultados concordam com os achados de Serafini et al. (2014), que utilizaram um
instrumento semelhante para avaliar 51 mulheres sedentarias apds nove sessoes de Pilates. No que se refere ao
nivel de satisfagao corporal, a0 longo das avaliagoes, 22% das mulheres apresentaram a mesma imagem como
real e ideal (Tabela 2). No estudo de Miranda, Filgueiras, Mockdece, Teixeira e Ferreira (2012), 24,4% dos
sujeitos apresentou satisfacao com a imagem corporal, porém mais de 45% da amostra era composta também
por homens, e aliteratura aponta que mulheres sio mais insatisfeitas que homens (Damasceno, Lima, Vianna,
Vianna, & Novaes,2005).

As silhuetas intermedidrias (cinco, seis e sete) foram indicadas em um maior ntimero de respostas,
totalizando mais de 50% em todas as avaliagdes. A silhueta apontada como ideal ficou distribuida entre as
silhuetas trés e seis, sendo a trés com maior ocorréncia em todas as avaliagdes, tendo 18% de frequéncia no
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total das avaliagoes, como real e 48% de referéncia como corpo ideal. Dentre as figuras apontadas em cadauma
das questoes, a figura quatro foi a que teve menor incidéncia nas respostas, o que pode ser explicado por essa
figura representar um padrao corporal razoavelmente incomum nas mulheres brasileiras, fugindo ao padrao
do “corpo violao” (Maldonado, 2006), ainda que na avaliagio pré-controle, essa figura tenha apresentado o
mesmo percentual de incidéncia que as figuras dois, cinco ¢ oito, e na pré-intervengio, a mesma quantidade de
ocorréncias que a dois e a sete. Indicando que, mesmo mulheres que nao se véem com as propor¢oes corporais
idealizadas no Brasil desejam um corpo com tais caracteristicas.

Os resultados referentes a for¢a indicam que trinta sessoes de mat Pilates aparentemente nao alteram
a forca geral das praticantes, avaliada pelo teste de preensio palmar, que nao apresentou diferenga entre
os cinco momentos avaliados F (1,78; 31,95) = 2,587; p = 0,584 (Figura 1). Sabe-se que a for¢a de
preensio palmar ¢ correlacionada com a circunferéncia do antebrago (Madrid et al., 2010), a qual nio
modificou antes e depois da intervengao, indicando que os resultados encontrados devem ser interpretados
com cautela, principalmente ao se considerar o aumento encontrado na for¢a da musculatura lombar que
mudou significativamente ao longo das 30 sessoes de intervengio y 2(4) = 20,30; p = 0,001. O teste do
dinamometro lombar das participantes nao sofreu alteragoes significativas do periodo controle até o inicio da
pré-intervencio 7' = 51,50, » = -0,240 (z = -1,481; p = 0,072), porém foi encontrada diferenca significativa
comparando os resultados pré-intervencio e 20 sessdes 7'= 9; r = -0,562 (z = -3,464; p = 0,001), bem como
na comparagao entre pré-intervengao e 30 sessoes (T'=9,50;7=0,537 (z=-3,311; p= 0,001) (Figura 2).

FIGURA 1
Forca geral de praticantes de Pilates, avaliada pela preensao palmar.

forca (kef)

Fonte: a autora.
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FIGURA 2
Forca dos extensores do tronco de praticantes de Pilates, avaliada por dinamémetro lombar.
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Fonte: a autora

A maior parte dos exercicios do método demanda mais os flexores do que os extensores do tronco, de
forma que, essa musculatura foi também menos estimulada ao longo da intervengao do presente estudo, se
comparada a outros grupos musculares. Os resultados encontrados na for¢a lombar podem ser explicados,
nio sé pelos exercicios do protocolo que tem essa musculatura como agonista (swan, swimming e pull up),
mas também pelos estimulos constantes durante as sessdes, ao principio da centralizagio (Rossi et al., 2014):
a musculatura extensora do tronco, juntamente com os abdominais, assoalho pélvico, flexores e extensores
do quadril, forma o power house (Muscolino & Cipriani, 2004), regido considerada o centro fisico de onde
emanam todos os movimentos corporais (Gallagher y Kryzanowska, 2000). Especula-se ainda que, em grupos
musculares mais demandados nas aulas, como os flexores do tronco, possa ser encontrado incremento de
for¢a ainda maior do que nos extensores do tronco.

Christopher, Casebolt, Silver ¢ Kwon (2007) nio encontraram diferenca significativa entre o grupo
intervengao e o grupo controle, no torque méximo isométrico dos abdutores do quadril, dos flexores e
dos extensores do tronco. J4 os achados de Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004) corroboram os resultados
referentes a for¢a lombar do presente estudo, afirmando que o método mostrou-se uma eficiente ferramenta
para o fortalecimento da musculatura extensora do tronco, atenuando o desequilibrio entre a fungao dos
musculos envolvidos na extensio e flexao do tronco.

Esses resultados conflitantes na literatura podem ser explicados por possiveis diferengas no protocolo
de exercicios utilizado, fato esse que pode ter refletido um problema comum na pratica do método: a
escolha dos exercicios ¢ de suas possiveis variagdes muitas vezes ¢ baseada em orientagdes transmitidas
informalmente dentre os instrutores (Souza, Cantergi, Mendonga, Kennedy, & Loss, 2012). Sugerem-se
novos estudos com diferentes frequéncias e maior tempo de duragao para validar os achados descritos, bem
como a avaliagao desses pardmetros em diferentes populagoes. Sugere-se ainda que a preensio palmar seja
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avaliada em praticantes que realizem suas aulas em equipamentos, onde hd exigéncia para preensio em
diversos exercicios, de forma a esclarecer melhor a relagao dessa varidvel com o treinamento de Pilates.

CONCLUSOES

Ao longo de trinta sessdes de método Pilates realizado em pequenos grupos 2 vezes por semana, houve efeito
apenas na forca de extensores do tronco, demonstrando que a partir de 20 sessoes realizadas na frequéncia
semanal adotada, ji se pode encontrar alteragdes nessa varidvel. A imagem corporal e a preensao palmar nao
foram alteradas. Esses achados sao de extrema relevincia clinica, uma vez que oferecem um direcionamento
concreto aos instrutores quanto a expectativa do incremento de for¢a nos extensores lombares em mulheres
sedentarias. Além disso, auxiliam no melhor entendimento cientifico acerca do método Pilates.
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