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COMPARACAO ENTRE O METODO PILATES E O ALONGAMENTO
ESTATICO NA FLEXIBILIDADE

COMPARISON BETWEEN THE PILATES METHOD AND STATIC
STRETCHING IN FLEXIBILITY

Rayne Borges Torres Sette!
Ana Clara Da Silva Souza Alves?
Rodrigo Daminello Raimundo®

RESUMO: O alongamento ¢ uma terapéutica que visa o aumento do comprimento de
estruturas moles encurtadas, conseguindo com isso o aumento da flexibilidade e
mobilidade articular. O alongamento estatico, entre outros, ¢ um método comumente
utilizado, visto como uma forma efetiva e segura para o ganho de flexibilidade. Entretanto,
novas técnicas a respeito do ganho de flexibilidade estdo surgindo e trazendo opg¢des a
serem estudadas, testadas e comprovadas, como por exemplo, o método Pilates. Assim, o
objetivo do presente estudo foi comparar o ganho de flexibilidade entre o alongamento
estatico ¢ o método Pilates. A mostra foi composta por 22 estudantes do sexo feminino
com idade entre 19 e 25 anos e indice de massa corporea normal. Estas foram subdivididas
em grupo controle (GC, n=7), grupo alongamento (GA, n=8) e grupo pilates (GP, n=7). O
GA ¢ o GP realizaram um treinamento de 10 sessoes, trés vezes por semana com duragdo
de 20 minutos. Realizou-se duas avaliacdes, a pré-treinamento e a pos-treinamento. Optou-
se por avaliar a flexibilidade por trés medidas: angulo articular do joelho, angulo tibio-
tarsico e distancia dedo-chdao. Na andlise de variancia ANOVA, nao houve diferenca
significativa entre os grupos no pré-treinamento, porém no pds-treinamento observou-se
diferenga significativa entre os grupos para as trés medidas. No teste estatistico Post Hock
de Scheffé para multiplas comparagdes, houve diferenca significativa para as trés medidas
entre 0 GC e 0 GA, GC e GP no pods-treinamento, porém ndo foi encontrada diferenca
significativa entre 0 GA e GP. Pode-se concluir com o presente estudo que as duas técnicas
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de treinamento aplicadas apresentaram resultados eficazes no incremento da flexibilidade,
salientando que ndo houve diferencas significativas entre ambas as técnicas.

Palavras-chave: Flexibilidade, Método Pilates, Alongamento Estatico.

ABSTRACT: The stretching that is a therapy that aims to increase the length of shortened
soft structure shortened achieving with this the flexibility gain and joint mobility. The
static stretching, and others, are a commonly used method, they are an effective and safe
way to gain flexibility. However, new techniques about the flexibility gain are surging and
coming options to be studied, tested and proven, such as, the Pilates Method. Thus, the
present work objective was to compare the flexibility gain between the Pilates Method.
The search space was composed of 22 students, which were divided in: control groups (GC,
n=7), stretching group (GA, n=8) and Pilates group (GP, n=7). The GA and GP groups did
a training of 10 sessions, 3 times per week in a interval of 20 minutes. Two avaliations
were realized, pre-training and the post training. We chose to evaluate the flexibility by
three methods (Knee Joint Angle, Ankle Angle and finger-floor distance). At the variance
analyses ANOVA, there aren’t relevant differences between the groups at pre-training test,
however at post training test we observed a significant difference among the groups to the
three measurements. At static method Scheffé Post Hock to multiples comparisons, there
are relevant differences to the three measurements among GC and GA, GC and GP groups
at post training, however there aren’t significant between GA and GC groups. Thus, the
results show that the two methods applied were efficient at flexibility increment, noting
that there were no significant differences between both techniques.

Keywords: Flexibility, Pilates Method, Static Stretching

INTRODUCAO

A flexibilidade ¢ um termo utilizado como forma de descrever e expor a amplitude
de movimento viavel nos diferentes planos de movimento articular, podendo ser limitada
por ossos, musculos, tenddes, ligamentos e capsulas articulares. Ela pode ser considerada
como uma capacidade individual, pois depende de diversos fatores como heranca genética,
idade, volume muscular, entre outros (BERTOLLA et al., 2007).
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Existem inimeras formas para o desenvolvimento da flexibilidade, entre elas esta o
alongamento que ¢ uma terap€utica que visa o aumento do comprimento de estruturas
moles encurtadas, conseguindo com isso, o aumento da flexibilidade e mobilidade articular
(HALL, 2009).

O alongamento estatico ¢ um método comumente utilizado, visto como uma forma
efetiva e segura para o ganho de flexibilidade, onde o movimento ¢ realizado lentamente e
quando se atinge a amplitude de movimento (ADM) maxima, sustentam-se a posicao de
forma estatica por alguns segundos (KISNER; COLBY, 2009).

Entretanto, novas técnicas a respeito do ganho de flexibilidade estdo surgindo e
trazendo opcdes a serem estudadas, testadas e comprovadas, como por exemplo, o método
Pilates. Este método foi criado por Joseph Pilates, originado nos Estados Unidos da
América (EUA) entre a década de 20 e 60 e tornou-se mais popular na década de 80.
Inicialmente, chamado de “contrology”, seu conceito relacionava-se com elementos da
ginastica, artes marciais, yoga e danca, enfatizando a relacdo entre o corpo e a mente. O
treinamento do Pilates objetiva a melhora da flexibilidade global e busca a saude por meio
do fortalecimento, melhora a postura e coordena a respiracdo com as praticas realizadas
(BERTOLLA et al., 2007).

Este método consiste de movimentos conscientes, sem cansaco ¢ dor, tendo como
base seis principios: a respiracdo, o controle, a concentragdo, a organizagdo articular, o
fluxo de movimento e a precisio. E uma técnica que trabalha com exercicios de baixo
impacto na contracdo e que fortalece de maneira direta ou indireta a musculatura
abdominal. Apesar de tantos efeitos benéficos, existe uma caréncia de estudos acerca deste
método (FERREIRA, 2009).

A técnica do alongamento estatico ja ¢ bem conhecida e comumente usada antes
e/ou apo6s atividades ou exercicios fisicos, assim como associados com a reabilitacdo de
algumas patologias osteomioarticulares (KISNER; COLBY, 2009). Enquanto, o método
Pilates, cada vez mais, vem recebendo destaque, desde sua divulgagdo por bailarinos que
afirmavam melhorar seu desempenho fisico apos a utilizagao desse método. Tenho sido
frequentemente associado ao tratamento de patologias. Seu trabalho geralmente ¢ global e,
além da flexibilidade como objetivo alcangado, também ¢ descrito o ganho de forca
(KISNER; COLBY, 2009, LANGE, 2000).

As pesquisas recentes dissertam sobre o alongamento estitico e o método Pilates
para o ganho da flexibilidade, sem, entretanto, compara-los, existe uma precariedade na
literatura atual sobre estudos que enfoquem sobre qual desses métodos seria mais eficaz.

Desta forma, o objetivo do presente estudo foi comparar o ganho de flexibilidade
entre o alongamento estatico e o método Pilates em estudantes sedentarias.
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METODOLOGIA

Tratou-se de um ensaio clinico randomizado e controlado, realizado na Clinica
Escola de Fisioterapia de uma Faculdade de Ensino Superior, localizada no interior do
estado da Paraiba na Paraiba. A populacdo foi composta por estudantes do Curso de
Fisioterapia das FIP e a amostra foi ndo probabilistica formada por 24 estudantes que se
encaixasse nos critérios do estudo, distribuidas por randomizagao em trés grupos: grupo de
pilates (GP), grupo de alongamento estatico (GA) e o grupo controle (GC). O estudo
submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos das
Faculdades Integradas de Patos.

Foram critérios de inclusdo ser estudantes do Curso de Fisioterapia da referida
instituicao, do sexo feminino, que ndo praticassem atividade fisica regular, com indice de
Massa Corpérea (IMC) normal (19 a 25 kg/cm?), com idade média de 19 a 25 anos, ndo
possuir patologia osteomioarticular (artirte, osteoartrite, gota, hérnia ou protusao discal) ou
doenga cronica (disbetes mellitus, hipertensdo arterial ou coronariopatias) e concordar
participar da pesquisa por meio do TCLE. Foram excluidas ou descontinuadas aquelas que
ndo completassem todas as fases do estudo ou durante o periodo de intervengao,
independente da causa, deixasse de frequentar pelo menos uma sessao.

Os GA ¢ GP realizaram um programa de exercicios com o método Pilates ou de
alongamento estatico, respectivamente durante 10 sessdes, trés vezes por semana, com
duracdo de 20 minutos. Foram realizadas duas avaliagdes, a pré-treinamento e a pos-
treinamento. O GP foi submetido apenas as duas avaliagdes com intervalo de quatro
semanas.

Para avaliag¢ao de flexibilidade dos musculos isquiotibiais € a mobilidade da coluna
vertebral foram utilizadas trés medidas: Angulo Articular do Joelho, Angulo Tibio-Tarsico
e Distancia Dedo-Chao, observadas nas figuras A, B e C, respectivamente. E importante
salientar que estas avaliacdes pré e pods-treinamento foram realizadas pelos mesmos
avaliadores, um que fez o posicionamento ¢ outro a leitura das medidas e anotagdes, ¢
também estes avaliadores ndo foram os mesmos que aplicaram as técnicas, ou seja, 0s
avaliadores ndo sabiam que grupo os individuos estariam participando. O horario das
avaliagdes pré e pos também foram os mesmos para todos os grupos, no periodo da manha
das oito horas as 10 horas.
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FIGURA A: Medigio do Angulo Articular do Joelho.

FIGURA B: Medi¢do do Angulo Tibio-Tarsico.
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FIGURA C: Medigao da Distancia Dedo-Chao.

O GA realizou as sessdes no horario de 18 horas e 30 minutos as 18 horas e 50
minutos nas segundas-feiras, quartas-feiras e sextas-feiras de cada semana. Cada sessdo foi
composta de uma sequéncia de 10 exercicios que envolveram cadeia anterior e posterior,
enfocando mais a ultima que ¢ alvo do estudo. Cada exercicio teve trés repetigdes, sendo o
alongamento mantido por 20 segundos com igual tempo de repouso, entre uma repeticao e
outra. Dessa forma, quando uma perna estivesse sendo alongada a outra estaria em repouso.
Os exercicios que fizeram parte da série estdo descritos a seguir:

1- (Exercicio de Ponte) - Em decubito dorsal, elevar o quadril do solo contraindo os
glateos e o abdomen, mantendo a posigao.

2- Em decubito dorsal, faz flexdo de quadril com extensdo de joelho e, levemente deixa a
perna cair medialmente, mantendo a posigao.

3- Em decubito lateral, flexiona o quadril, aproximando o joelho estendido ao torax.
Manter o joelho totalmente em extensao e fazer a dorsoflexdo do tornozelo.

4- Em decubito ventral, faz hiperextensdo de tronco e extensao do cotovelo, apoiando-se
com as maos, mantendo a posigao.

5- Sentado, abduz um dos quadris, fazendo flexao lateral do tronco, tentando tocar a ponta
do pé (um pé de cada vez).

6- Sentado, faz extensao dos joelhos e abdugdo do quadril. Flexiona o tronco para frente e
tenta tocar a ponta do pé (um pé de cada vez).

fF,
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7- Sentado, com a coluna ereta, abduz os quadris e faz flexdo anterior do tronco,
estendendo o cotovelo e jogando os bragos para frente.

8- Posicao de corrida ou posicao de atleta.

9- De pé, abduz os quadris, flexiona o tronco anteriormente e tenta tocar a ponta do pé (um
pé de cada vez).

10- De pé, faz a flex@o anterior do tronco tocando o solo com as maos.

O GP realizou as sessdes no horario das 19 as 19 horas e 20 minutos nas segundas-
feiras, quartas-feiras e sextas-feiras de cada semana. Cada sessdo foi composta por uma
sequéncia de oito exercicios com oito repetigdes cada, sem sustentagdo, que envolveram
cadeia anterior e posterior, seguindo os principios basicos da técnica. A diferenca quando
comparado com o outro grupo é que inicialmente o GP foi submetido a uma série, onde
foram explicadas e treinadas a respiracdo ¢ a consciéncia corporal, principios da técnica,
porém sem envolver exercicios de alongamentos. Os exercicios que fizeram parte da série
estdo citados abaixo:

1 — Bridging: Exercicio de mobilidade da coluna (exercicio de ponte) associado A
respiragao.

2 - Assisted roll up: o individuo sai da posi¢ao de decubito dorsal para sentado, onde com
os bragos em extensao tenta alcangar os maléolos, retornando a posic¢ao de inicio.

3 - Spine twist: na posi¢do sentado, com os bragos extendidos ou “abragados” ao corpo, o
individuo faz o movimento de rotacao do tronco.

4 — Saw: na posi¢do sentado, com os bragos em extensdo, o individuo faz uma associagao
de flexdao com rotagao do tronco, tentando alcangar o pé contralateral.

5 - Swan [: em decubito ventral, faz hiperextensdo do tronco e extensdo do cotovelo,
apoiando-se com as maos.

6 - Push up; o individuo sai da posi¢do de decubito ventral para de pé utilizando a forca
dos MMSS e retorna a posi¢ao inicial.

7 - Single Strength Leg Strech: em decubito dorsal, o individuo faz flexdo da cervical,
forcando uma flexdo méaxima do quadril com o joelho em extensdo. Na flexdo do quadril o
individuo expira forcadamente.

8 - Single Leg Circle: em decubito dorsal, o individuo faz flexdo do quadril com flexdo
plantar do tornozelo e dai, inicia-se 0 movimento de circundagao do quadril.

E de suma importancia frisar que todos esses exercicios estiveram associados a
respiragdo, de acordo com os principios do método, onde a inspiragdo foi utilizada, de uma
forma geral, para preparar o movimento, utilizando expansibilidade da caixa toracica e, a
expiracao forgada foi durante a execucdo dos exercicios, utilizando a contracdo dos
musculos abdominais e do diafragma pélvico (perineo).
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Os resultados das medidas das avaliagdes foram digitados em um banco de dados
do programa SPSS (Statistical Packaget for Social Sciences) for Windows versdao 15.0,
onde foram realizadas as andlises estatisticas. Para comparar o ganho de flexibilidades
entre as medidas observadas em cada grupo, tanto no pré (antes), quanto no poés-
treinamento (apos a realizagdo das sessoes), foi realizado o Teste T de Student para
amostras pareadas. J4 para compara¢do das medidas entre os grupos GC, GA e GP foram
realizadas duas andlises de variancia (ANOVA). A primeira ANOVA identificou a
existéncia de diferenga significativa entre os grupos no pré-treinamento. A segunda
ANOVA foi realizada para identificar a diferenga entre os grupos no pds-treinamento.
Apds ANOVA foi observado o Post Hock de Scheffé para identificar em que medida os
grupos se diferenciam. Foram considerados diferencas significativas quando p < 0,05.

RESULTADOS

Ao todo completaram o estudo 22 estudantes, subdivididas da seguinte forma:
grupo controle — GC (n=7), grupo alongamento estatico — GA (n=8) e grupo pilates — GP
(n=7). Duas estudantes do grupo foram excluidas do estudo, uma do GA e outra do GP,
por ndo completarem todas as sessdes do programa de exercicios.

Os dados referentes as medidas do angulo articular do joelho, do &ngulo tibio-
tarsico e da distancia dedo-chao dos GC, GA e GP em dois momentos, no pré-treinamento
e no pos-treinamento estdo dispostos na tabela 2. Quando aplicado a analise de variancia
ANOVA para comparar essas medidas entre os grupos no pré-treinamento, identificou-se
que ndo existiu diferenca significativa. Entretanto, quando utilizado esse teste para
comparar as medidas no poés-treinamento, evidenciou-se diferenca significativa entre os
grupos para as trés medidas (p<0,05).
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TABELA 2: Medidas do Angulo Articular do Joelho, Angulo Tibio-tarsico e da Distancia
Dedo-Chao do Grupo Controle, Grupo Alongamento e Grupo Pilates

DADOS GC GA GP
PRE POS PRE POS PRE POS

ARJ

Média(DP) 135,5(x11,3) 134,3(£8,3) 143,2 (£17,5) 157,5(£13,6)** 152.2(+11,1) 160,8(x11,3)**
Max 150,0 155,0 170 180 170 175
Min 120,0 125,0 110 140 135 135
ATT

Média(DP)  108,6 (£5,6) 110,0(+4,1)  107,5(+4.6) 100(£2,6)** 107,1(+4,8) 100(0,0)**
Max 115,0 115,0 115 105 105 100
Min 100,0 105,0 100 95 100 100
DDC

Média(DP) 289 (+3,8)  31,2(x4,8)  21,8(x7,3) 10,8(£3,9)** 25(x10,6) 14,8(£10,3)**
Max 34,5 36 32,5 16 43,5 36
Min 24,0 24,5 8,5 2,5 9,5 3

GC — Grupo Controle; GA — Grupo Alongamento; GP — Grupo Pilates; ARJ — Angulo
Articular do Joelho; ATT — Angulo Tibio-Tarsico; DDC — Distancia Dedo-Chao; Max —
Miéxima; Min — Minima; **p <0,05.

Na figura 1, pode-se observar que, os valores médios e desvios-padroes das
medidas do angulo articular do joelho, no pré, no pds-treinamento e a diferenca entre
médias, do GC, do GA e do GP. Houve diferenca significativa, quando aplicado o teste T
de Student, entre a medida no pré e pos-treinamento do GA (p=0,016) e do GP (p=0,001),
onde foi possivel verificar um aumento dessa angulacdo, mostrando um ganho de
flexibilidade.

G
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FIGURA 1: Grafico das medidas do Angulo Articular do Joelho no pré, pos-treinamento e
ganho de flexibilidade do Grupo Controle (GC), do Grupo Alongamento (GA) e do Grupo

Pilates (GP).
*p=0,016
**p= 0,001

Na figura 2, observam-se os valores médios e desvios-padrdes das medidas do
angulo tibio-tarsico, no pré, no pos-treinamento e a diferenga entre médias, do GC, do GA
e do GP. A andlise estatistica ndo se evidenciou diferenga significativa entre os grupos nas
medidas pré-treinamento. Houve diferenca significativa a entre a medida no pré e pos-
treinamento do GA (p=0,01) e do GP (p=0,008), pelo teste T de Student, onde foi possivel

verificar uma redu¢do dessa angulacdo, mostrando um ganho de flexibilidade.
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FIGURA 2: Grafico das medidas do Angulo Tibio-Tarsico no pré, pods-treinamento e
ganho de flexibilidade do Grupo Controle (GC), do Grupo Alongamento (GA) e do Grupo

Pilates (GP). *p=0,01. **p=0,008.

Na figura 3, pode ser observado os valores médios e desvios-padrdes das medidas
da distancia dedo-chdo, no pré, no pds-treinamento e a diferenga entre médias, do GC, do
GA e do GP. Houve diferenca significativa entre a medida no pré e pos-treinamento do GA
(p=0,000) e do GP (p=0,001), pelo teste T Student, onde foi possivel verificar uma redugao

dessa angulagdo, mostrando um ganho de flexibilidade.
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FIGURA 3: Grafico das medidas da Distancia Dedo-Chao no pré, pds-treinamento e
ganho de flexibilidade do Grupo Controle (GC), do Grupo Alongamento (GA) e do Grupo
Pilates (GP). *p=0,000. *p=0,001.

No teste estatistico Post Hock de Scheffé para multiplas comparagdes, houve
diferenca significativa (p<0,05) para as trés medidas no pds-treinamento entre o GC e o
GA e entre 0 GC e o GP, porém ndo foi encontrada diferenca significativa entre o GA e o
GP, o que pode ser observados na figura 4.
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Figura 4: Aplicacio do Post Hock de Scheffé para as variaveis: Angulo Articular do
Joelho (AAJ), Angulo Tibio-Tarsico (ATT) e Distancia Dedo-Chio (DDC) do Grupo
Controle (GC), do Grupo Alongamento (GA) e do Grupo Pilates (GP). **p<0,05, quando
comparado com o grupo controle.
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DISCUSSOES

Os resultados das comparagdes das medidas e do angulo articular do joelho, do
angulo tibio-tarsico e da distancia dedo-chdo do inicio e final do estudo e a comparagao
com o grupo controle, evidenciou que, tanto o grupo que se submeteu ao alongamento
estatico, como o grupo que se submeteu ao método Pilates tiveram melhoras dessas
medidas no pds-treinamento. Esse resultado evidencia ganho alongamento de musculos de
cadeia posterior e ganho de flexibilidade das articulagdes de coluna, joelho e tornozelo.

Para o aumento da flexibilidade, o alongamento estatico pode ser usado como um
método de recuperacdo de ADM (LIMA et al, 2006). Na literatura ha relato que, a
musculatura isquiotibial ¢ uma das mais encurtadas devido ao sedentarismo (PINFILD;
PRADO; LIEBANO, 2004). Alguns autores afirmam que, o condicionamento dos
musculos posteriores da perna, vulgarmente conhecidos como isquiotibiais ¢ de suma
importancia, podendo, sem o treinamento adequado, causar dor na coluna lombar em
adultos e adolescentes (GORDON; BLOXHAM, 2016). Além disso, outras literaturas
citam que o alongamento estdtico ¢ o0 modo mais efetivo para o aumento da flexibilidade
desse grupo muscular, justificando a teoria de que o alongamento estatico lento facilita o
disparo do o6rgdo tendinoso de Golgi (OTG), que produz a inibicdo do musculo alongado
(THACKER, 2003; DAVIS, 2005).

Para outros autores, a flexibilidade dos isquiotibiais estd sendo frequentemente
testada por meio da avaliagdo do angulo articular do joelho (BRASILEIRO; FARIA;
QUEIROZ, 2007). Por sua vez, outros sugerem que o trabalho para incremento de
flexibilidade € capaz de fazer com que ocorra uma diminui¢do significativa do angulo
tibio-tarsico pela diminuicdo do encurtamento da cadeia posterior (FORTE; LIMA, 2003).
E por fim, existem aqueles que afirmam que a medida da distancia dedo-chdo ¢ um teste de
bastante eficacia para analise de encurtamento da musculatura posterior, bem como da
mobilidade da coluna vertebral (CARREGARO; SILVA; COURY, 2007).

Atualmente, nao ha consenso na literatura em relacdo a duragdo e a frequéncia do
alongamento, quando se refere ao ganho de flexibilidade muscular. Um estudo demonstrou
que, tanto o alongamento sustentado por 60 segundos, como duas séries de alongamento
sustentado por 20 segundos resultaram em aumento significativo da ADM (BONVICINE;
GONCALVES; BATIGALIA, 2005). Em outro, o tempo foi de 20 segundos, repetido
cinco vezes, embora nesse estudo o objetivo fosse verificar o uso do ultra-som associado
(BERTOLINI et al., 2008). J4 em outro, o alongamento estatico com manutencao de 15 e
30 segundos foi suficiente para produzir ganhos de extensibilidade dos isquiotibiais, sendo
mais significativo com a manuten¢do de 30 segundos (BATTISTI et al., 2012). Em outra
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pesquisa demonstrou-se que, o ganho da flexibilidade dos musculos isquiotibiais foi
bastante eficaz, por meio de um protocolo com 10 séries de alongamentos estaticos
mantidos por 30 segundos, durante seis semanas e com uma frequéncia semanal de trés
vezes. Além disso, observou-se também uma manutencao desta flexibilidade adquirida
apods cinco meses de intervencao (MILAZZOTTO; CORAZZINA; LIEBANO, 2009). No
presente estudo, o tempo do alongamento estatico foi de 20 segundos, com repeticao de
trés series, porém, havia uma variacao de dez tipos de exercicio, com resultado eficaz para
ganho na flexibilidade.

Com relagdo ao uso do método Pilates para o ganho de flexibilidade, alguns estudos
descritos a seguir revela resultados positivos. Um treinamento de Pilates obteve bastante
sucesso em seu objetivo de promover o incremento da flexibilidade de atletas, utilizando-
se um protocolo de trés sessoes semanais ¢ duracdo de 25 minutos cada, durante um
periodo de quatro semanas (BERTOLLA et al., 2007). Este estudo foi o que mais se
assemelhou em duracdo da sessdo ao presente estudo, que foi de 20 segundos. Outros
estudos, com diferentes protocolos, com tempo de 50 minutos a uma hora, também
mostraram resultados positivos com relagao ao aumento da flexibilidade cadeia posterior
em adolescentes e adultas sedentarias (SEGAL; HEIN; BASFORD, 2004; SEKENDIZ et
al., 2007; GONZALEZ-GALVEZ et al., 2015), corroborando com o resultado positivo do
nosso estudo, reafirmando, que o método Pilates, realmente, é eficaz no ganho de
flexibilidade.

Com relagdo a comparacdo entre os resultados do ganho de flexibilidade para as
medidas realizadas entre os grupos de pilates e de alongamento estitico, ndo houve
diferencas significativas, ndo sendo possivel observar a superioridade de uma técnica sobre
a outra. Diferente do resultado encontrado no estudo de Oliveira, Oliveira e Oliveira-Pires
(2016), que também comparou alongamento estatico e pilates e encontrou melhores
resultados no grupo de pilates. Esse citado estudo difere do nosso também em relagdo ao
protocolo, pois o pilates foi realizado em equipamentos, enquanto o grupo de alongamento
estatico ndo usou equipamentos, isso por se so, ja representa uma diferenca, que talvez
tenha sido expressado nos resultados. Outra diferenca é que ambos os protocolos tiveram
duracao de uma hora de sessao.

Conforme estudos descritos, tanto o alongamento estatico, como o método Pilates
sdo eficientes para o ganho de flexibilidade. Entretanto, este estudo teve por objetivo
comparar, se em protocolos semelhantes, se uma técnica era superior a outra para o quesito
de flexibilidade. Isso nao foi possivel confirmas pelos dados apresentados, porém, ¢
importante resaltar que o método Pilates trabalha de forma global, integrando corpo e
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mente, com objetivo ndo apenas de melhora a flexibilidade, mas também a forga, a
propriocepgao e a coordenagdo motora.

CONSIDERACOES FINAIS

Pode-se concluir com o presente estudo que, as duas técnicas de treinamento
aplicadas apresentaram resultados eficazes no incremento da flexibilidade, salientando que
nao houve diferengas significativas entre ambas. Entretanto, o Método Pilates possui uma
dindmica diferente, com possibilidade de progressdo ou regressdo do exercicio,
adequando-se ao paciente, além do que, trata-se de uma técnica que trabalha outros
objetivos, além do ganho de flexibilidade, sendo uma técnica a ser considerada na
reabilita¢do pelo Fisioterapeuta.

Sugere-se a realizagdo de estudos semelhantes a fim de elucidar todas as
possibilidades de aplicagdo destas técnicas e, também nao foi realizado um estudo para
verificar o tempo de manutencao desse ganho apds cessar os exercicios.
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