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O Método Pilates trabalha seus exercicios nos preceitos de concentragcdo, controle
motor e precisdo, 0S quais parecem gerar respostas proprioceptivas e ajustes posturais. Tem
sido sugerido que a pratica do Pilates melhora o alinhamento dos segmentos do corpo, mas até
0 momento ndo ha consenso na literatura relativo a esta questdo. Desse modo, 0 objetivo do
presente estudo foi verificar o efeito de 30 sessdes do Método Pilates no alinhamento postural
da coluna vertebral de mulheres adultas saudaveis. Foi conduzido um estudo quase-
experimental, caracterizado por programa de intervencdo com exercicios de Pilates em solo,
de 15 semanas de duracdo, duas vezes por semana. Foram realizadas avaliagdes no momento
pré e pds-intervencao da postura corporal estatica, nos planos frontal de costas (alinhamento
vertical da coluna vertebral) e sagital (equilibrio postural do tronco e angulos das curvaturas -
lordose cervical, cifose toracica e lordose lombar) por meio da fotogrametria, com a utilizacéo
do software DIPA e seu protocolo especifico de avaliacdo postural. Os dados foram
analisados no software SPSS v. 20.0, por meio de estatistica descritiva (distribuicdo de
frequéncias, média e desvio padrdo) e inferencial (teste de McNemar - anélise de dados
categoricos dicotdmicos - variaveis codificadas em alinhado/fisiologico e desalinhado; teste t
dependente - angulos das curvaturas), adotado a<0,05. A amostra foi composta por 19
voluntéarias (26,8 £ 3,5 anos; 57,9 £ 6,8 kg; 160,6 £ 6,9 cm). No plano frontal de costas foi
observada diferenca estatisticamente significativa com relagdo ao alinhamento vertical da
coluna vertebral (p=0,006), passando de apenas cinco individuos classificados como
alinhados, para 14 ap6s a intervencdo. J&, no plano sagital perfil direito, houve diferenca
estatisticamente significativa no equilibrio postural do tronco (p=0,011), com somente trés
individuos classificados como alinhados na pré intervencédo para 11 no pés. E, em relacdo aos
angulos das curvaturas, houve aumento na média da lordose cervical (p=0,015) e diminuicéo
na média da cifose toréacica (p<0,001) e da lordose lombar (p<0,001). Entretanto, a diferenca
observada nos angulos das curvaturas ndo foi suficiente para modificar a categoria
classificatéria, ou seja, surtir mudancas de fato no alinhamento (p>0,05). Em relacdo as
variaveis analisadas onde ndo houveram mudancas significativas, ou seja, na classificacdo dos
angulos das curvaturas (alinhado/fisioldgico e desalinhado), deve-se investigar o objetivo de
cada exercicio escolhido para compor o protocolo, assim como a énfase muscular adotada em
cada um deles, e se essas escolhas foram realmente adequadas quando o objetivo da
intervencdo é o ajuste postural da coluna vertebral. Devido aos beneficios da pratica do
Método e aos resultados encontrados, sugere-se que estudos futuros realizem avaliacdes apos
um periodo de pausa da intervencao (follow-up), com o intuito de investigar a manutencéao
dos efeitos da pratica do Método. Além disso, sdo necessarias pesquisas que avaliem a
influéncia da idade, sexo, quantidade de sessdes e frequéncia da pratica, assim como a
comparacao do Método com outras formas de intervengéo.



