693

Revista Brasileira de Obesidade, Nutricao e Emagrecimento

ISSN 1981-9919 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br-www.rbone.com.br

EFEITOS DO METODO PILATES NA COMPOSIQAQ CORPORAL
DE INDIVIDUOS ADULTOS SAUDAVEIS: UMA REVISAO SISTEMATICA

RESUMO

O Método Pilates (MP) caracteriza-se por ser
um método de condicionamento fisico e
mental, que propde movimentos que envolvem
diversos grupos musculares, podendo gerar
alteragfes fisiolégicas e corporais em seus
praticantes. O objetivo deste estudo foi
identificar os efeitos do MP na composicdo
corporal de individuos adultos saudéaveis a
partir de uma revisdo sistematica de estudos
randomizados. Para identificar os estudos que
abordaram o tema, foram realizadas buscas
sistematizadas em seis bases de dados
eletrbnicas entre os meses de fevereiro e abril
de 2015. Os termos de busca utilizados nas
bases foram: Pilates, Pilates Trainning,
Pilates-Based exercises, adultos, adults,
composicdo corporal, body composition,
somatotipo, somatotype, e as combinactes
entre tais palavras. A qualidade metodoldgica
dos artigos foi avaliada através da escala
PEDro. Apoés avaliar os critérios de inclusédo e
exclusdo para este estudo, trés artigos foram
selecionados para andlise, um apresentou
uma qualidade metodolégica boa (80%); e,
dois, uma baixa qualidade metodoldgica (50%
e 40%). Conclui-se, ao final desta revisdo
sistematica, que ha evidéncias moderadas,
quanto ao efeito do MP na composi¢do
corporal de individuos adultos saudaveis.
Sugere-se que sejam desenvolvidos mais
estudos na area.

Palavras-chave: Exercicio. Antropometria.
Composicéo corporal.
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ABSTRACT

Effects of Pilates Method in body composition
of healthy adults: a systematic review

The Pilates Method (PM) is a method of
physical and mental conditioning, which
proposes movements involving several groups
of muscle. PM may cause physiological and
body changes for its practitioners. The aim was
to identify the effects of PM in body
composition of healthy adults through a
systematic review of randomized studies. In
order to find studies on the topic, systematic
searches were conducted in six electronic
databases between February and April, 2015.
The terms used during the search were:
Pilates, Pilates trainning, Pilates-based
exercises, adultos, adults, composicdo
corporal, body composition, somatotipo,
somatotype, and combinations of such words.
The methodological quality of the papers was
assessed by PEDro scale. Three papers were
selected for analysis by the end of the search,
one of them had a good methodological quality
(80%); and, the other two, a Ilow
methodological quality (50% and 40%). It was
concluded that there is moderate scientific
evidence about the effect of Pilates Method in
body composition of healthy adults
practitioners. It is suggested that more studies
in this area should be done.
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INTRODUCAO

O Método Pilates (MP) é um método
de condicionamento fisico e mental criado pelo
alemao Joseph Pilates na década de 1940,
caracterizado pelo proprio como a “arte da
contrologia”. Tal método é constituido por
exercicios realizados em solo ou em aparelhos
especificos com a utilizagdo de molas que
geram resisténcia de carga ou auxilio para
musculatura envolvida (Pilates e Miller, 2000).

Trata-se de um método que propde
movimentos que envolvem diversos grupos
musculares ao mesmo tempo de uma maneira
global. O método propde, ainda, a contragao
ativa de um centro de for¢ca localizado na
regido abdominal, caracterizando o que o
criador do método denomina powerhouse
(Trento e Trento, 1992).

O MP se caracteriza por uma atividade
fisica que pode ser praticada em niveis
variados, desenvolvendo  prioritariamente
capacidades de flexibilidade, forca e
resisténcia muscular (Sacco e colaboradores,
2005).

Devido a essas caracteristicas,
acredita-se que seus praticantes, através do
meétodo, podem obter alteracdes fisioldgicas e
corporais como: aumento da flexibilidade
(Bertolla e colaboradores, 2007), ganho de
massa muscular (Cakmakgi, 2011) e aumento
da resisténcia  muscular  (Sekendiz e
colaboradores, 2007).

Sabe-se que a préatica de exercicios
fisicos intervém diretamente na composigdo
corporal dos seus praticantes, podendo gerar
melhorias e até mesmo alterar um padrao
fisico (Jago e colaboradores, 2005).

Uma das maneiras de avaliacdo
dessas alterages na composicao corporal € a
analise antropométrica que pode mensurar
tais dados. A antropometria se ocupa de
quantificar as medidas do corpo humano e dos
meétodos utilizados para essa medi¢do e suas
aplicagbes, incluindo medidas de perimetros,
longitude segmentar dssea, diametros, alturas
e peso, definindo, assim, a composi¢édo
corporal do individuo (Sanchis, 1989).

Verifica-se que ha poucas publicacdes
de estudos que relacionem o MP a
composicado corporal de seus praticantes.

Acredita-se que 0s poucos estudos
que existem nessa area sdo distintos, sendo
realizados com grupos heterogéneos, amostra

pequena, medidas generalistas, pouco tempo
ou periodicidade de intervencao.

Para tanto, uma reviséo sistematica se
faz necesséaria e de suma importancia, para
levantar e avaliar esses dados, buscando
comprovar os beneficios ou as mudancas que,
empiricamente, acredita-se que o MP possa
proporcionar no perfil antropométrico de seus
praticantes.

Dentro deste contexto, o objetivo deste
estudo foi identificar os efeitos do MP na
composicao corporal de individuos adultos
saudaveis a partir de uma revisdo sistematica
de estudos randomizados.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo caracteriza-se por
ser uma revisdo sistematica que possui
registro no Intenational prospectve register of
systemtic reviews (PROSPERO) com o
ndmero CRD 42016037483.

Para identificar os estudos que
abordaram o tema, foram realizadas buscas
sistematizadas em seis bases de dados
eletrbnicas (Medline via Pubmed, Lilacs,
Pedro, Scielo e Web of Science).

A busca foi realizada de fevereiro a
abril de 2016. Os termos de busca utilizados
nas bases foram: Pilates, Pilates Trainning,
Pilates-Based exercises, adultos, adults,
composicao corporal, body composition,
somatotipo, somatotype, e as combina¢les
entre as palavras.

A Tabela 1 apresenta as combinacdes
utilizadas na busca.

Os critérios de inclusdo na amostra
foram: apresentacdo de ensaios clinicos
randomizados; periodo de realizacdo contido
nos ultimos 20 anos; publicagdo nos idiomas
portugués, inglés e espanhol; apresentacdo de
intervencdo utlizando o MP; e estudo de
populacdo de individuos adultos saudaveis.
Foram excluidos artigos de revisdo de
literatura e revisdo sistematica.

A avaliacdo para a sele¢éo dos artigos
foi realizada por dois avaliadores
independentes, em seguida eles se reuniram e
conferiram se havia divergéncia de opinibes, e
essas foram sanadas através de um
consenso. A sele¢do inicialmente foi realizada
através de titulos, seguida por resumos, e,
guando selecionados, por leitura completa dos
artigos.
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Os estudos que cumpriram os critérios
de inclusdo foram avaliados quanto a
qualidade metodoldgica através da escala
PEDro (Shiwa e colaboradores, 2011).

A escala PEDro é constituida de 11
itens que devem ser preenchidos com SIM ou
NAO de acordo com a informag&o encontrada
ou nao no artigo avaliado. Segundo as normas

de utilizacdo da escala, o primeiro item n&o

deve ser calculado para pontuacdo final,
somente os dez itens seguintes.

Para esta pesquisa, foi considerado
gue os dez itens avaliados equivalem a 100%.
Foram considerados de boa qualidade
metodolodgica aqueles que obtiveram SIM em
pelo menos 60% das respostas do
guestionario.

Tabela 1 - Termos utilizados na busca para identificacdo dos estudos

Pilates
Pilates training

Pilates based exercises

Pilates AND adult

Pilates AND body composition

Pilates AND somatotype
Pilates training AND adult

Pilates training AND body composition

Pilates training AND somatotype

Pilates based exercises AND adult

Pilates based exercises AND body composition
Pilates based exercises AND somatotype

RESULTADOS

Nos moldes propostos, a busca
eletrdnica encontrou 1.576 artigos a partir das
palavras-chaves  supracitadas e  suas
combinagdes. Foram excluidos por duplicata
223. Através de leitura dos titulos, foram
descartados aqueles que ndo contemplavam
os critérios de inclusdo e exclusao
supracitados, através de selegcdo manual. O
resultado final foi um total de oito artigos

incluidos. Logo apés a selecdo por resumos e
a leitura completa de artigos, foram
selecionados trés artigos.

A Tabela 2 apresenta os dados
extraidos dos artigos selecionados, como
autor, desenho do estudo, objetivos, amostra e
resultados.

A Tabela 3 apresenta o resultado da
avaliagdo metodolégica dos trés artigos
incluidos nesta revisao sistemética.

Levantamento de bases
Medline 271
Seopus720

Scielo 53
Web of Science 374
Pedro 107
Lilacs51

Total: 1576 estudos

1

Excluidos por
duplicata 223. Total:
1353 estudos

1

Selecionados por titulo.

Total: 8 estudos

Excluidos por resumo
e texto: 5.

1

Totak 3 estudos.

Figura 1 - Fluxograma da sele¢do dos estudos.
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Tabela 2 - Resumos dos artigos selecionados

Estudo Desenho do estudo Objetivos Amostra Resultados
N&o houve mudanca ES no % de gordura entre GE
(pré 29,0 + 4,0; p6s 29,4 + 5,1) e GC (pré 31,0 £ 6,0;
Examinar efeitos do n=38 (GE: 21, Pos 31,1 +6,1).
- Randomizado: gﬂoiéogt%rpgpaoraneo CG:17) Né&o h9uve mudanca ES de IMC entre GE (pré 22,0+
- GE e GC; abdominal e lombar, Idade: GE= 26 a 2,5, p6s 220£2,7) e GC (pré 22,8 £ 2,6, pbs 22,9 &
Sekendiz e - Pré e pés intervengéo; resisténcia muscular 47 anos; GC= 26 2,7).
colaboradores - As intervencdes foram abdominal e, a 47 anos. N .
(2007) realizadas durante cinco  flexibilidade do tronco N&o houve mudanca ES de forca abdominal e lombar
semanas, 2 x por posterior, gordura S=F entre GE e GC.
semana. corporal e indice de (sedentarias) N&o houve mudancga ES de resisténcia muscular
massa corporal (IMC). abdominal entre GE e GC.
N&o houve mudanca ES de flexibilidade do tronco
posterior entre GE e GC.
Houve mudanga ES no % de gordura entre GE (pré
Avaliar se houveram 15,19 £ 2,25; p6s 14,58 £ 1,97) e GC (pré 14,51 +
mudancas na n=41 (GE: 19: 2,78; p6s 14,44 + 2,57) O GE diminui 0 % de gordura.
- Randomizado; flexibilidade da coluna GC: 22) T
- Pré e pos intervengéo; vertebral e na ’ Houve mudanga ES no somatorio de seis DC entre
. - GE e GC; composicéo P GE (pré 101,43 + 25,41; p6s 95,49 + 20,99) e GC (pré
Pas(tgélell)_am - As intervencbes foram  corporal de individuos LdSagﬁbsEG_CiGZZ 94,48 + 23,51; p6s 94,48 + 23,51) O GE diminui 0 %
realizadas 2x por saudaveis apés a 256 anc;s de gordura.
semana, durante 20 pratica de Mat Pilates ' N&o houve mudanga ES no IMC entre GE e GC.
semanas. classico e Pilates S=FeM
classico em Houve melhora nos resultados da mobilidade da
aparelhos. coluna entre GE e GC. O GE aumentou a mobilidade
da coluna.
- Randomizado; Explorar o efeito do n= 88 (GE: 53; N&o houve mudanca ES no % de gordura entre GE
- Pré e pés intervencao; método Polestar ™ GC: 35) (pré 30,8 + 6,3; pos 30,2 £ 6,0) e GC (pré 29,6 £ 5,9;
Tsaie - GE e GC; Pilates de exercicios pos 30,7 £ 6,3).
colaboradores - As intervencdes foram sobre a composi¢ao Idade= 20 a 60
(2013) realizadas 2x por corporal e aptidao anos Houve mudanga ES quanto a aptidao
semana, durante 12 cardiorrespiratéria de cardiorespiratéria do GE com relacdo ao GC. O GE
semanas. adultos. S=FeM aumentou a aptidéo cardiorespiratoria.

Legenda: n: nimero de individuos participantes da amostra; ES: Estatisticamente significante; F: Feminino; M:
Masculino; GE: Grupo experimental; GC: Grupo controle; S: Sexo; %: Percentual; DC: dobras cutaneas.

Tabela 3 - Escala de qualidade metodoldgica.

Critérios Escala PEDro

, TOTAL
Artigo 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 SIM %
Sekendiz e colaboradores (2007) S S S S S N N S S S S 8 80%
Pastor e Lain (2011) S S NI S N N N S N s S 5 50%
Tsai e colaboradores (2013) S N N S N NAN N S s s 4 40%

Legenda: S= sim / N= ndo / NI= ndo identificado / NA= ndo se aplica / 1.0s critérios de elegibilidade foram
especificados? / 2.0s sujeitos foram aleatoriamente distribuidos por grupos (num estudo cruzado, os sujeitos
foram colocados em grupos de forma aleatéria de acordo com o tratamento recebido)? / 3.A alocacdo dos
sujeitos foi secreta? / 4.Inicialmente, os grupos eram semelhantes no que diz respeito aos indicadores de
prognoésticos mais importantes? / 5.Todos os sujeitos participaram de forma cega no estudo? / 6.Todos os
terapeutas que administraram a terapia fizeram-no de forma cega? / 7.Todos os avaliadores que mediram pelo
menos um resultado-chave, fizeram-no de forma cega? / 8.Mensuracdes de pelo menos um resultado-chave
foram obtidas em mais de 85% dos sujeitos inicialmente distribuidos pelos grupos? / 9.Todos os sujeitos a partir
dos quais se apresentaram mensuragfes de resultados receberam o tratamento ou a condicdo de controle
conforme a alocagdo ou, quando ndo foi esse o0 caso, fez-se a analise dos dados para pelo menos um dos
resultados-chave por “intengdo de tratamento”? / 10.0s resultados das comparacdes estatisticas intergrupos
foram descritos para pelo menos um resultado-chave? / 11.0 estudo apresenta tanto medidas de precisdo como
medidas de variabilidade para pelo menos um resultado-chave?
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DISCUSSAO

O presente estudo identificou que ha
evidéncias cientificas moderadas sobre o
efeito do MP sobre a composicdo corporal de
individuos adultos saudaveis, pois nos estudos
de Sekendiz e colaboradores (2007) e Tsai e
colaboradores (2013) demonstram que ndo ha
diferenca estatisticamente significativa na
composigdo corporal de individuos adultos
saudaveis, ap0ls intervencdo. Somente o0
estudo de Pastor e Lain (2011) encontrou
diferenca estatisticamente significativa.

Como pode ser verificado na Tabela 1,
os dois estudos que nao encontraram
diferenca estatisticamente significativa
(Sekendiz e colaboradores, 2007; Tsai e
colaboradores, 2013) foi aplicado o protocolo
do MP contempordneo. O tempo de
intervencdo desses dois artigos variou de 5 a
12 semanas, com sessfes de 2 ou 3 vezes ha
semana. Ja no estudo em que ocorreu
diminuicAo do percentual de gordura, e,
consequente, melhora  significativa na
composicdo corporal do GE com relacdo ao
GC, foi utilizado o MP classico com periodo de
intervencdo de 20 semanas, 2 vezes por
semana (Pastor e Lain, 2011).

Acredita-se que o curto periodo de
intervencdo possa contribuir para o resultado
encontrado nos estudos avaliados, pois o
periodo maximo de 12 semanas ndo seria
suficiente para gerar mudangas significativas
nos valores da composicdo corporal. Nesse
sentido, o estudo de Pastor e Lain (2011)
demonstrou diferenga significativa, utilizando
um periodo de intervengdo maior, totalizando
40 sessdes em 20 semanas.

Observa-se na Tabela 3 que, quanto a
qualidade metodoldgica, um Unico artigo
(Sekendiz e colaboradores, 2007) atingiu 80%,
apresentando uma qualidade metodoldgica
boa; e os outros dois (Pastor e Lain, 2011,
Tsai e colaboradores, 2013) atingiram valores
abaixo da média sugerida (50% e 40%),
apresentando uma baixa qualidade
metodologica. Um dos artigos que atingiu
baixa qualidade metodoldgica foi o Unico que
apresentou diferenca estatisticamente
significativa em relagdo a composigéo corporal
de individuos adultos saudaveis.

Destaca-se ainda que o0s estudos
descritos apresentam limitacdes
metodolégicas, levando ao questionamento
sobre o0s resultados encontrados. Sendo

assim, se faz necessario realizar estudos
nessa area que analisem uma amostra
homogénea, sem experiéncia com o método,
de mesma faixa etaria, mesma dieta,
descricao detalhada dos exercicios utilizados,
instrutores que dominem o método e sua
aplicacdo e presenca de grupo controle. O
tempo de intervengdo também deve ser
considerado, pois, como o préprio criador do
método sugere: “com 10 sessdes vocé
percebe a diferenca, com 20 sessbes o0s
outros percebem a diferenca e com 30
sessdes vocé tem um novo corpo” (Pilates e
Miller, 2000).

Ndo ha um estudo especifico que
sugira um nUumero exato de sessfes, ou um
tempo determinado em horas, dias ou meses
para que uma determinada intervengao
promova alteracfes na composi¢cdo corporal
do individuo.

Tais alteragbes dependem de fatores
genéticos, de como o metabolismo se
comporta, de qual tipo de pratica é realizada e
com qual intensidade, variando de individuo
para individuo.

Mesmo assim, observa-se, de uma
maneira geral, nas pesquisas realizadas com o
MP e composicdo corporal, que intervencdes
com duracdo de até oito semanas apresentam
resultado menos significativo do que as que
tém durabilidade maior (Aladro-Gonzalvo e
colaboradores, 2012).

As que utilizaram duas a trés sesstes
semanais também indicam mais mudangas na
composicao corporal com relagdo aquelas que
utilizaram uma sessdo por semana (Segal,
Hein e Basford, 2004; Jago e colaboradores,
2006).

Além disso, as pesquisas realizadas
com o Mat (solo) Pilates podem néo abranger
todo o potencial do método, que ainda possui
exercicios com molas que geram carga ou
assisténcia e, portanto, ndo apresentam um
resultado tdo  positivo  (Sekendiz e
colaboradores, 2007).

CONCLUSAO

Conclui-se, ao final desta revisédo
sistematica, que ha evidéncias moderadas,
guanto ao efeito do MP na composicdo
corporal de individuos adultos saudaveis.

Devido a baixa qualidade
metodolégica dos estudos, pouco tempo de
intervencdo, falhas no detalhamento da
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amostra e na aplicacdo do método, este
resultado pode ndo apresentar uma verdade
absoluta, ndo podendo ser generalizado.
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