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RESUMO

O Método Pilates, criado por Joseph Pilates, originou-se na Alemanha sendo
registrado no ano de 1923 nos EUA. Existem duas linhas de trabalho, o Auténtico
Pilates e o Pilates Contemporaneo. Atualmente, a prescricdo das sessfes de Pilates
parece nado considerar uma sistematizacdo fundamentada de acordo com o0s
conhecimentos cientificos disponiveis, sendo isso observado na revisdo do material
disponivel onde o Método Pilates insere-se em uma sistematizagcdo que leva em
consideracao as caracteristicas dos praticantes tomados individualmente, analisando a
individualidade, o ritmo pessoal e a funcionalidade de cada pessoa. Porém, ndo ha
clareza nos conceitos dos itens selecionados para essa sistematizacdo utilizada,
diferentemente da teoria do treinamento esportivo que abrange 0s conceitos que
permitem uma sistematizacéo e elaboracdo de acbes para o treinamento e situacdes
de comprovacdo. Sendo assim, 0 objetivo deste estudo foi identificar e descrever a
estruturacao das sessdes de Pilates, que inclui a prescricdo de exercicios e a
manipulacdo do numero de séries, repeticdbes e duracdo da repeticdo, e assim,
analisar esse dimensionamento. Esta pesquisa foi conduzida através de revisdo
bibliografica em livros, material online, periédicos e apostilas de cursos. Também foi
realizada uma observagdo da pratica nos locais especificos e entrevistas com
profissionais que realizam o trabalho com Pilates. Para analise e discussdo das
prescricdes das sessfes de Pilates foram utilizados os fundamentos da Teoria do
Treinamento Esportivo sobre a carga de treinamento e os principios metodol6gicos e
fisiol6gicos do treinamento. O Método Pilates vem sendo indicado como forma de
reabilitacdo e desenvolvimento fisico e sua prescricdo parece ocorrer sem uma devida
estrutura sistematicamente fundamentada em teoria, baseando-se apenas nos
objetivos e limitacbes do aluno. A selecdo das atividades parece sofrer variagbes de
acordo com cada profissional, sendo que pode ser feita de maneira aleatéria onde o
namero de séries e de repeticbes também ndo é bem definido, sugerindo nao
existirem orientacdes para sua determinacdo, ficando a critério do professor e da
percepcdo subjetiva de esforco de cada aluno, o que foi identificado durante as
entrevistas. Na revisdo do material disponivel, como apostilas de cursos de formacédo
e alguns livros, percebeu-se a pouca informacao disponivel que descreva a prescricao
considerando alguns contelddos cientificos essenciais, como o0s principios do
treinamento esportivo, em particular os principios metodolégicos da carga crescente,
carga variavel, carga continua, sucessao das cargas, e 0s principios fisiolégicos da
especificidade, individualidade biol6gica, os componentes da carga de treinamento,

como volume, intensidade, densidade, frequéncia e duracdo (WEINECK, 1989).



Conclui-se que a pratica atual parece nao levar em consideracao alguns fundamentos

relacionados a sistematizacdo de uma sessdo de treinamento nesse processo de

planejamento e prescri¢cdo das sessoes.

Palavras-chave: Método Pilates. Teoria do Treinamento Esportivo.
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1 INTRODUCAO
1.1 Método Pilates

O Método Pilates, criado por Joseph Hubertus Pilates, antigamente chamado
de “Contrologia”, surgiu a partir da necessidade que seu proprio inventor tinha
de superar suas deficiéncias. Joseph nasceu no final do século XIX, em
Monchengladbach na Alemanha, foi uma crianca fragil, raquitica, asmaética e
dotada de varias limitacdes fisicas. Com vontade de superar suas doencas,
aprofundou-se nos estudos, pesquisas e praticas acerca da saude e da boa

forma fisica.

No inicio da adolescéncia, tornou-se discipulo de um médico de Dusseldorf,
que Ihe franqueou o0 acesso a sua enorme biblioteca, essa aproximagdo com a
ciéncia abriu sua mente, despertando seu gosto pela experiéncia pratica.
Dedicou-se, a partir de entdo, a estudar o material acessivel sobre as tematicas
de saude, aptidao fisica e equilibrio entre corpo e mente. Absorveu com
admiragdo os fundamentos classicos de harmonia e beleza cultuados pelos
gregos e interessou-se com entusiasmo pelas artes marciais e a yoga, das
quais extraiu um dos alicerces da Contrologia: a harmonia e o equilibrio entre
corpo e mente. Observou atentamente o comportamento e o padrdo de
movimento dos animais, que Ihe ofereceram os elementos para os conceitos de
flexibilidade, relaxamento e fluidez. O fascinio pela pesquisa e pratica de
atividade fisica levou-o, ainda na adolescéncia, & obtencédo de um corpo forte,
definido e harmonioso, possibilitando-lhe até posar como modelo vivo para

aulas de desenho e fotos de publicacdes sobre anatomia.

Por volta dos 22 anos, Pilates decidiu integrar-se a um circo com seu irmao,
ainda com o intuito de aperfeicoar seu dominio sobre o corpo e a mente.
Percorreu durante varios anos toda a Europa Central e Ocidental com a trupe,
e certa vez, observando uma companhia de acrobatas chineses, comecou a
desenvolver e ampliar o conceito de Centro de forga, que veio a ser o foco
principal de seu método, e corresponde ao conjunto formado pelos musculos

abdominais, gluteos e internos da coxa.

A primeira vez que seu método chamou atencao fora durante a Primeira Guerra

Mundial quando, em um campo de refugiados em Lancaster, no Reino Unido,



comecou a desenvolver aparelhos utilizando as proprias camas e cadeiras de
rodas dos enfermos. A surpresa maior veio com a gripe espanhola, que
assolou a Europa no fim do ano de 1918 e inicio d 1919, devastando o
continente, aonde nenhum dos enfermos deste campo veio a falecer pela

doenca, chamando a atencédo também das altas autoridades.

Apoés a guerra, Joseph volta para a Alemanha como preparador fisico, mas
recusa o convite do exército alemao, pois ndo queria associar seu método com
a guerra. Em 1923, viaja pela primeira vez para os EUA, para registrar seu
meétodo e aparelhos e em 1926, viaja definitivamente para os EUA, montando

seu estudio e comeca a difundir seu método, principalmente entre bailarinos.

Na década de 60, um incéndio destroi o estudio de Pilates e, na tentativa de
salvar seus aparelhos, arquivos e documentacédo do seu método, Joseph inala
muita fumaga, o que acredita-se ter sido um dos motivos de sua morte um ano
depois. Quando Joseph morreu, alguns alunos comecaram a dar aulas, pois
nao havia uma certificacdo oficial, mas ndo era necessario devido & falta de
formalizacdo do método, segundo FILHO, Carol Kolyniak; GARCIA, Inélia Ester

Garcia.

O Método Pilates entra oficialmente para a area da saude em 1984 e tempos
depois Alice Becker traz o método para o Brasil, fundando a Physiopilates em
Salvador. Atualmente, o Método Pilates vem sendo praticado em academias,
estudios, clinicas de fisioterapias e em condominio fechados. De acordo com
uma reportagem obtida através da Folha de S&o Paulo, o fisioterapeuta carioca
Leonardo Machado diz que no inicio da onda de Pilates, os equipamentos eram
Mmuito caros e, com iSso as empresas entraram com um marketing pesado para
melhorar as vendas. Virando moda e se expandindo em uma quantidade
absurda, até hoje a moda nédo passou e a curva de crescimento s6 aumenta.
Entrevistando também um dos soécios do Grupo Metalife, que oferece
aparelhos, consultoria e cursos de Pilates, o negécio cresce cerca de 20% ao
ano. “Nosso grupo abastece até 30% do mercado, esta vendendo 5.000
estudios por ano, sendo que h& cinco anos o niumero de venda girava em torno

de 1.500.”. Segundo o Grupo Metalife, a demanda também cresceu porque



ficou facil montar um estudio de Pilates, “Com uma area pequena e

investimento a partir de R$ 35 mil, a pessoa consegue comegar seu negoécio.”.

As sessdes tem duracao de 50 minutos a 1 hora, com no méaximo 3 ou 4 alunos
por horério, ou sessdes individuais e, sdo ministradas por fisioterapeutas ou
profissionais em Educacao Fisica. O Método Pilates vem sendo indicado como
forma de reabilitacdo e desenvolvimento fisico sem restricdo e sua prescricao
parece ocorrer sem uma devida estrutura sistematicamente fundamentada em
teoria, baseando-se apenas nos objetivos e limitacbes do aluno. Durante uma
aula, o aluno pode se exercitar em todos os aparelhos, executando ali alguns
exercicios ou ficar em apenas um aparelho e realizar alguns exercicios no solo.
Essa escolha vai de acordo com cada profissional assim como a selecdo dos
exercicios que, na maioria das vezes, é feita aleatoriamente. O numero de
séries e de repeticdes também ndo é bem definido, sugerindo ndo existirem
orientacbes para sua determinacdo, ficando a critério do professor e da

percepcao subjetiva de esfor¢co de cada aluno.

Desta forma, o objetivo deste estudo é identificar a estruturacdo das sessfes
de Pilates, que inclui a prescri¢cdo de exercicios e a manipulacdo do numero de
séries, repeticbes e duracdo da repeticdo, e assim, analisar esse

dimensionamento.
1.2 JUSTIFICATIVA

Devido a variedade das prescricdes observadas no mercado, é importante
documenta-las e analisa-las utilizando referéncias teoricas da Ciéncia do
treinamento esportivo e da pratica atual dos profissionais envolvidos. Sugere-
se que ocorre uma repeticdo de procedimentos, sem fundamentacéo teorica
adequada no planejamento das sessbes de Pilates para diferentes perfis e
objetivos de alunos, o que torna a progressao subjetiva. Além de nao fornecer
a intensidade de forma precisa, entre outros parametros, pode-se comprometer
a eficiéncia da prescricdo dos exercicios de acordo com o objetivo. A prética
atual parece nao levar em consideracdo relevantes estudos cientificos que
comprovam a importancia de uma sistematizacdo nesse processo de

planejamento e prescrigdo das sessoes.



1.3 OBJETIVO

Identificar, descrever e analisar como vem sendo estruturada as sessoes de
Pilates, incluindo a prescri¢cdo dos exercicios e a manipulagdo do numero de

séries, repeticdes e duracdo da repeticao.
2 METODO

Esta pesquisa sera conduzida através de revisdo bibliografica em livros,
material online, periddicos e apostilas de cursos. Também sera realizada uma
observacdo da pratica nos locais especificos e entrevistas com profissionais
que realizam o trabalho com Pilates, sendo compostas por 4 perguntas e a

respostas obtidas foram gravadas.

Para a busca online em periddicos indexados, serdo utilizadas as palavras-
chave: Pilates, método Pilates, marketing no Pilates, dados sobre o mercado

de Pilates, teoria do treinamento esportivo.

Para analise e discussdo das prescricbes das sessdes de Pilates serdo
utilizados os fundamentos da Teoria do Treinamento Esportivo sobre a carga

de treinamento e os principios metodologicos e fisiolégicos do treinamento.

3 REVISAO DE LITERATURA
3.1 REVISAO DA TEORIA DO TREINAMENTO ESPORTIVO

O treinamento desportivo é uma atividade bastante antiga, que vem evoluindo
em uma progressao geométrica através dos tempos. Ha milhares de anos, no
Egito e na Grécia, ja é possivel constatar o uso de alguns principios do
treinamento para preparar atletas para os Jogos Olimpicos e para a guerra
(BARBANTI, 1997). Sem duvida, é na Antiglidade grega que se encontra o
ponto de partida para o desenvolvimento dessa area, fato que se deve ao
grande numero de jogos la praticados, principalmente os Jogos Olimpicos, que
serviram, inclusive, de inspiracdo ao baréo Pierre de Coubertin para a criacéo
das Olimpiadas modernas (TUBINO, 1984).



Como exemplo da influéncia da cultura grega sobre a teoria do treinamento
desportivo atual, TUBINO (1984) cita a preparacdo dos helénicos, que se
compara, em Varios aspectos, ao treinamento empregado hoje, pois 0s
helénicos ja faziam uma preparacdo generalizada (corridas, marchas, lutas,
saltos, etc.); usavam cargas para melhoria do rendimento; tinham preparo
psicolégico; utilizavam o aquecimento no inicio e a volta a calma acrescida de
massagens no final das sessdes, além de possuirem, a exemplo das
concepcles cientificas modernas, os chamados ciclos de treinamento,
denominados na época por tetras. No entanto, foi somente no final do século
XIX, com o renascimento dos Jogos Olimpicos, que o treinamento desportivo
passou de uma forma espontanea a uma estrutura mais sistematica, visando
elevar o rendimento esportivo (BARBANTI, 1997). Nos meados iniciais do
século XX, treinadores e estudiosos comecaram a reunir e sistematizar suas
experiéncias com o objetivo de facilitar o processo e melhorar o rendimento
esportivo, com isso, estruturou-se o que mais tarde seria chamado de Teoria
do Treinamento ou Metodologia do Treinamento (BARBANTI; TRICOLI;
UGRINOWITSCH, 2004).

O termo “treinamento” é utilizado na linguagem coloquial em diferentes
contextos com o significado de “exercicio”, cuja finalidade é o aperfeigoamento
em uma determinada area. Martin (1977) apresenta uma definicdo bem geral
de treinamento, como sendo um processo que favorece alteragdes positivas de
um estado fisico, motor, cognitivo e afetivo. Sob o ponto de vista esportivo, Carl
(1989) sugere a definicdo de “treinamento esportivo” como sendo o processo
ativo complexo regular planificado e orientado para a melhoria do
aproveitamento e desempenho esportivo. Para a melhora do desempenho
esportivo sdo necessarios estimulos adequados e, para a otimizagdo dos
estimulos de sessdes isoladas de treinamento em sua totalidade, € necessario
0 conhecimento de seus componentes isolados e sua interagdo complexa no
desempenho esportivo. Entdo, faz-se necessario o conhecimento dos
componentes da carga: Volume, Intensidade, Densidade, Frequéncia e
Duragcao (WEINECK, 1989). Segundo este mesmo autor os componentes da

carga podem ser entendidos como:



- Volume: duracdo e quantidade de estimulos por unidade de treinamento.
Representa o trabalho total realizado em um tempo determinado. Como
exemplo temos na musculacao 4 séries, 10 repeticdes, 50kg _ ou seja, volume

de 40 repeticdes, e no Pilates 1 série, 12 repeticoes.

- Intensidade: forca de cada um dos estimulos; porcentagem do desempenho
méaximo. E o grau de esforco exigido por um exercicio, segundo
Badillo&Ayestaran (2001). Essa abordagem conceitual ampla provoca
controvérsias no entendimento, pois o volume do treinamento também pode
representar o grau de esforco exigido, com isso 0 conceito de intensidade
carece de uma maior especificidade e diferenciacdo. Diferentes autores
entendem que no treinamento de forca a intensidade pode ser relacionada ao
peso utilizado (Komi, 2003; ACSM, 2009; Sakamoto&Sinclair, 2006), sendo
assim, a manipulacdo do peso podera resultar também em um diferente grau
de esforco, mas estard relacionado em um primeiro momento com a

intensidade do treinamento.

Como exemplo na musculacdo 3 séries x 12 repeticdes — 12kg e no Pilates 1

mola vermelha e 1 mola azul.

- Duracdo: duracdo do influxo de um estimulo isolado e de uma serie de
estimulos. Representa o tempo de aplicacdo do estimulo desconsiderando as
pausas, dessa maneira deve ser entendido como a somatoria da duracédo dos
estimulos de treinamento, sendo registrado exclusivamente através de medidas

de tempo, ou seja, 0 tempo sob tenséo.

Como exemplo temos na musculacao 4 séries x 10 repeticdes — 62kg Duragao
da série 60 s e no Pilates realizar determinado exercicio durante 30, 45 ou 60

segundos.

- Densidade: relacéo temporal entre as fases de carga e de recuperagédo. E
entendida como a relacdo entre a duracdo do estimulo e a pausa (Weineck,

1999), ou entre solicitagéo e recuperacéo (Martin, Karl&Lehnertz, 2008).

Como exemplo temos duracdo da série 60 s; duracdo da pausa 60 s;
densidade 1/1.



- Frequéncia: refere-se a0 numero de sessdes semanais de treinamento
(Weineck,1999; Carl, 1987), sendo importante ressaltar que em um mesmo dia

pode ocorrer mais de uma sesséo de treinamento.

Como exemplo temos 3 sessdes semanais (segunda, quarta e sexta pelas
manhas) ou 4 sessbes semanais (2 as tercas — manha e noite; 2 s quintas-

manha e noite).

Weineck (1989) diz ainda que é necessario conhecer a particularidade de cada
um dos componentes da carga, mas também, saber relaciona-los entre si para

obter melhor desempenho.

Os Principios do treinamento esportivo, segundo Martin 2008, sao
denominadas as instrugcées superiores para acdes no treinamento esportivo.
Por esse motivo, eles representam mais uma base geral de orientacdo e
menos uma diretriz concreta de acdo. Eles guiam as acdes dos treinadores e
atletas na fixacao de projetos de a¢Bes. Sao os principios que irdo conduzir a
organizacdo tanto da metodologia, quanto do programa de treinamento, sendo
assim, Uteis para o treinador e para o atleta (WEINECK, 1999). Séo
encontrados na literatura os principios pedagogicos (MARTIN; CARL;
LEHNERTZ, 2007), fisiolégicos (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008) e
metodoldgicos (WEINECK, 1989).

Principios metodoldgicos:

Segundo Weineck (1989), os principios metodolégicos sdo o0s seguintes:
principio da carga crescente, principio da carga continua, principio da carga
variavel, principio da sucessédo exata das cargas e principio do estimulo de

carga eficaz.
Em particular:

- Carga crescente: pode ser entendido como ao aumento do volume
juntamente com um aumento da intensidade. Sendo feito, geralmente, o

aumento do volume primeiro e posteriormente da intensidade.

Resulta de uma relacdo entre estimulo, adaptacdo e aumento da sobrecarga.

De acordo com este principio as exigéncias feitas ao atleta devem ser



aumentadas sistematicamente quanto aos seguintes parametros —
condicionamento, coordenacdo, técnica, tética, forca de vontade. Se as
sobrecargas se mantiverem constantes por um periodo longo, elas perdem sua

eficacia na inducdo do aumento do desempenho.

- Carga variavel: esta relacionado com modalidades complexas. Ou seja, diz
respeito as modalidades onde estdo presentes capacidades motoras
diferentes. E as capacidades devem ser treinadas de forma variada para que
nao haja interferéncia do treinamento de uma capacidade na outra de forma

prejudicial para o desempenho.

A partir de um determinado desempenho, o aumento variado da sobrecarga
passa a ser um requisito essencial para o progresso adicional. Os estimulos
variados, que podem ser obtidos por alteracées da velocidade dos movimentos,
ou pelo uso de pesos/cargas adicionais, por alteracdes das pausas e
frequéncia dos exercicios, por mudancas dos métodos de treinamento, sdo
indicados, sobretudo quando ndo ha um aumento correspondente do
desempenho, ou ainda quando um alto nivel de desempenho tiver que ser

mantido por um longo periodo.

- Carga continua: refere-se as cargas continuas que permitem o aumento da

capacidade de performance do individuo.

- Sucesséao das cargas: pode ser compreendido como o uso de um treinamento

geral precedente ao treinamento especifico.
Principios fisiologicos:

De acordo com McArdle; Katch; Katch (2008) os principios fisiologicos do
treinamento esportivo sdo 0s seguintes: principio de sobrecarga, principio de
especificidade, principio da diferengas individuais (individualidade biologica) e

principio da reversibilidade. E estes autores os definem da seguinte maneira:



- Especificidade: refere-se as adaptacdes metabdlicas e fisioldgicas especificas
da sobrecarga que foi imposta. O treinamento deve ser montado sobre os
requisitos especificos da performance esportiva, em termos de qualidades
fisicas intervenientes, proporcionalidade entre o0s sistemas energéticos
participantes, segmento corporal utilizado e coordenagbes psicomotoras

empregadas. (Dantas, 2003)

- Individualidade biolégica: se relaciona ao fato de que os individuos
respondem de formas diferentes aos estimulos impostos pelo treinamento e

gue fatores genéticos influenciam diretamente nestas respostas.
3.2 DESCRICAO DO METODO

Atualmente existem discussdes sobre qual a melhor forma de trabalhar com o
método Pilates e duas linhas de pensamento se divergem, sendo uma
defensora do chamado Pilates Original ou Auténtico Pilates e outra defensora

do chamado Pilates Contemporaneo.

Acredita-se que o Pilates Original ou Auténtico Pilates é aquele tal qual seu
pioneiro, Joseph H. Pilates criou. Nele, os principios se baseiam em respiracéo,
concentracdo, centro, integracdo mente-corpo-espirito. Os exercicios
praticados seguem rigorosamente a série de 34 exercicios de solo,
apresentado no livro Return to life through Contrology e os exercicios de studio
que sdo observados nos registros de video e foto de Joseph. N&o existem
adaptacdes ou processos pedagdgicos para o aprendizado do movimento.
Essa vertente é ensinada da mesma forma que deve ser executado. E
importante ressaltar que a aplicacdo do Pilates Original ndo € algo facil de
realizar. Isso porque o instrutor ndo deve fugir dos modelos deixados por
Joseph. Se algum procedimento fora do conceito ocorrer, esse método passou

a ser contemporaneo e deixou de ser original.

Os Elders (instrutores que foram alunos diretos de Joseph) sdo considerados
originais na aplicagdo do método, entre eles, Carola Trier, Bob Seed, Romana

Kryzanowska, Ron Fletcher, Kathy Grant e Mary Bowen.

Jé o Pilates Contemporaneo segue a idéia inicial de Joseph, porém agregaram

para a técnica conceitos cientificos, criando adaptacdes para que todos os



publicos pudessem se beneficiar com o método. Ampliou-se o conceito de
centro (core, powerhouse, controle de centro), fala-se de organizagcéo da caixa
toracica, alongamento axial, coluna e pelve neutra e estabilidade estética e
dindmica. As aulas ndo seguem um roteiro Unico, podem ser modificadas e
adaptadas a qualquer momento. A utilizacdo de materiais ndo reconhecidos
como originais do método sdo bem-vindas com o intuito de proporcionar um
melhor aprendizado e facilitar a conscientizacdo corporal dos alunos.

Atualmente é a forma de aplicacdo do método Pilates mais utilizada.

Respiragdo/ Alongamento Axial/ Controle de

Respiragdo/ Concentragdo/ Centro/ Organizagdo Caixa Toracica/
Principios Controle/Precisdo/ Paciéncia/Persistencia/ | Organizagdo Cranio Vertebral/Pelve Neutra/
Centro (haste flexivel - coluna)/ Fluidez Alinhamento e descarga de peso em MMSS e

MMII/ Estabilidade/

- Os exercicios podem ser adaptados a partir da
N3o existe nenhum tipo de modificagdo dos P ¥ 5

Adaptagoes e Variagoes X execugdo original com o objetivo de progredir
P exercicios originais = : , . - e Do
ou regredir o nivel de dificuldade
Somente os criados por Joseph (originais):
S P ph (orig ) Utiliza-se além dos originais, bola, rolo,
Magic Circle, foot corrector, neck stretchere ) i a5 =
Acessorios 3 2 = balance disc, disco de rotagdo, bastoes e
push up device, toe exerciser, airplane board, .
E elasticos.
sand bag e weights
Coluna Neutra - deve apresentar as curvaturas
Colima N&o deve apresentar curvas. Deve ser flexivel | fisioldgicas ( lordose cervical, cifose torarica,

e rigida. lordose lombar). Deve ser flexivel e
apresentar estabilidade dinamica e estatica.

Powerhouse - complexo lombo-pelve-quadril
Centro Coluna vertebral - haste flexivel ( musculos transverso do abdome, obliquos,
multifido, diafragma e perineo)

Tabela 1

Atualmente existem varios cursos de formacdo no Método Pilates, sendo a
maioria realizada em alguns finais de semana, com uma carga horaria baixa e

sem a exigéncia de um curso superior.

A Comiss&o de Certificacdo, Etica e Defesa Profissional, esta estruturando a
implantacdo da certificacdo nacional de instrutores de Pilates, conferida pela
Associacdo Brasileira de Pilates, objetivando a seguranca da populacéo



usuaria do Método Pilates bem como proporcionando a identificacdo do
profissional habilitado e, para tanto, esta elaborando um projeto para
implantagao.

A presente certificacdo objetiva aos agentes de saude, fisioterapeutas com
formacdo no Método Pilates que atuam com cinesioterapia estejam aptos para
realizar intervengdo no paciente por meio da aplicacdo do Método Pilates, bem
como os profissionais de Educacdo Fisica com formagdo no Método Pilates
estejam aptos para profissionais em condicionamento fisico como atividade
fisica, ambos legalmente no uso de suas prerrogativas legais. A presente
certificacdo objetiva assegurar que a aplicacdo do método seja realizada com
qualidade e assim, a ABP conferira o certificado de formacdo em Pilates.
Para a fundamentacao dessa certificacdo foi observado a crescente quantidade
de cursos irregulares de Pilates que estdo surgindo, sem 0s minimos pré-
requisitos para uma qualificada formag&o do profissional, em especial, cursos
que ensinam a técnica a qualquer cidaddo sem o conhecimento basico para a
aplicacdo do Meétodo Pilates na populacdo com  qualidade.
A Associacédo Brasileira de Pilates alerta ao publico da crescente quantidade de
profissionais e nao profissionais realizando a intervencgdo na populagdo com a
aplicacdo do Método Pilates no Brasil, alguns irregularmente, sem curso de
graduacdo e sem registro profissional nos respectivos 6rgaos de classe, sem
curso de formacdo no método, com cursos no exterior sem validade no Brasil
ou sob o aspecto das supostas certificacdes nacional, inclusive internacional,
sem validacéo no Brasil.
Cursos com carga horaria insuficiente e outros aspectos da formacao
profissional, podem comprometer, principalmente a integridade fisica de quem
se submete a pratica do método Pilates, podendo até causar risco de sequelas
irreversiveis no usuario.
A ABP esta proporcionando que os instrutores de Pilates certifiquem e
divulguem para a populacao sua condigao profissional.
Esta certificac@o realizada por meio de prova de suficiéncia objetiva divulga os
profissionais que estéo regularmente habilitados a aplicar o Método Pilates com
seguranca, possuindo os conhecimentos adequados e dominio da técnica do
Método Pilates, podendo atuar em reabilitacdo, quanto em condicionamento

fisico.



Os Requisitos para obter a certificacao sao:

- Graduacao em Educacao fisica e/ou Fisioterapia
- Registro no Cref ou Crefito respectivamente
- Curso de Formacéo em Pilates com um minimo de 60 horas tedrico/préticas e
30 horas de estagio supervisionado.
- Exigéncia de ter realizado o curso com um ministrante fisioterapeuta e/ou um
ministrante profissional de educacéao fisica.
- Obter Grau 8 na prova de suficiéncia para a certificagdo nacional.
A certificacdo sera realizada por meio de prova de suficiéncia composta por 30
questdes (20 objetivas e 10 dissertativas), realizadas a cada semestre, com
grau de aprovacdo com um minimo de 80%, envolvendo toda a matéria
pertinente ao Pilates e a ciéncia do movimento, incluindo estudos de caso

pertinente a profissao.

O Auténtico Pilates é baseado em seis principios:

Concentracdo: Joseph Pilates afirmava que a concentracdo exige a
mobilizacdo das funcbes psicologicas, como a memdria, a inteligéncia, a
criatividade, a imaginacdo e a vontade. A concentracdo da atencdo do
executante nos movimentos, associando a propriocepcao e o controle visual da
movimentacdo. A atencdo deve ser mantida ndo apenas nos movimentos
tomados isoladamente, mas no seu conjunto, incluindo as transi¢bes entre um

exercicio e outro.

Centralizacédo: Pode ser definida em duas palavras, caixa e Power house. A
caixa €é a correta organizacéo e posicionamento de cintura escapular e pélvica,
adequadamente relacionadas, para levar a coluna vertebral a uma posicdo
correta e estavel pela acdo do Power house. O Power house ou centro e forca

é formado pelo conjunto da musculatura do abdémen, gluteos, adutores e



regido lombar. Postulou que seu método enfatiza o fortalecimento desta area,

associado a movimentacéo fluida dos membros superiores e inferiores.

Precisdo: Reflete-se no posicionamento dos segmentos corporais durante todo
0 percurso do movimento realizado e, alcangcada com a integracdo de
diferentes informacdes tatil-sinestésica, visuais, auditivas, proprioceptivas,
articuladas pela linguagem verbal. E a otimizacédo da aplicacdo das tensdes
musculares, combinando adequadamente musculaturas agonistas e

antagonistas em cada fase do movimento.

Respiracdo: N&o deve ser forgada, € natural, no ritmo, na fluidez, coordenacgéo
com o movimento do corpo. Em geral, a inspiracdo coincide com o inicio da
fase concéntrica da contracdo dos principais grupos musculares ativados em
cada movimento, cabe considerar que a respiracdo comporta quatro fases
distintas e interligadas — a inspiracdo, a retencdo de ar, a expiracdo e a
manutencao dos pulmdes sem ar. Essas fases sdo mais ou menos destacadas
segundo o nivel de exigéncia dos exercicios, assim, 0s exercicios mais basicos
exigem apenas a articulacdo entre inspiracdo e expiracdo, como exemplo The
Hundred.

Controle: Capacidade de direcionar conscientemente 0s movimentos em
relacdo & precisdo, centralizacdo, respiracdo, 0 controle envolve o

planejamento, retroalinhamento e avaliacdo dos movimentos.

Fluidez: Associa-se ao aspecto expressivo da movimentacdo que traduz o
pensar e o sentir do executante engajado em um exercicio consciente e repleto
de significado, o0 oposto da exercitacdo mecanica, automatizada. Assim
compreendida, a fluidez aparece como a graciosidade de uma movimentacgéo

cuja plasticidade é guiada pelo conjunto do psiquismo — cognicao e afetividade.



Ja o Pilates contemporéaneo baseia-se em 8 principios:
Respiracao

Controle de centro

Articulacdo de coluna

Organizacéao da cintura escapular

Alinhamento de membros inferiores e descarga de peso

Integragcdo de movimento

Pilates criou cinco aparelhos, que sdo o Trapézio ou Cadillac, Reformer, Wall
Unit, Ladder Barril e a Cadeira. Atualmente ha diferentes fabricantes e
diferentes modelos de aparelhos, porém em todos existem molas, acessoérios e

ajustes. Tomando como base os aparelhos da Body Balance, temos:

Trapézio ou Cadillac

Figura 1



‘;:: Figura 2

- 2 molas amarelas curtas (leves)

- 2 molas azuis curtas (médias)

- 2 molas vermelhas (pesadas)

- 2 molas longas roxas (mesma resisténcia da azul)
- 2 molas pretas (trapézio movel)

- mola extra: 2 amarelas longas

Ajustes: barras de rolagem vertical e horizontal, altura de barra torre e da

alca de seguranca para barra torre, largura da faixa de suspensao.

Acessorios: trapézio movel, alca de seguranca para barra torre, faixa para
suspensao, fuzzies, alcas de pés, maos, tornozelos e coxas, bastao.

Reformer



Figura 3

~ Figura 4

- 2 molas vermelhas

- 1 mola amarela (1/3 de mola, em relacdo & vermelha)
- 1 mola azul (1/2 mola em relacao & vermelha)

- 1 mola verde (1 e ¥2 mola em relacdo & vermelha)

Ajustes: barra de pés, cordas (mordedores nauticos), altura das polias,

ombreiras e travesseiro.

Acessorios: prancha de salto, barra T, plataforma, caixa, barra de pés.
Encaixes: prancha de salto, barra T e plataforma.

Cordas:

- Curta: alca de pé encaixa no pegador da ombreira e alca de mao fica a 4
dedos do pegador da ombreira.

- Média: alca de pé encaixa na ombreira e alga de mao encaixa no pegador

da ombreira.



- Longa: olhal da al¢ca de pé coincide com a ombreira e alca de mao encaixa

na ombreira.

Wall Unit

Figura 5

Figura 6

- 2 molas amarelas (leves)

- 2 molas azuis (médias)

- 2 molas vermelhas (pesadas)
- 2 molas longas (igual &s azul)
-2 molas pretas (trapézio mével)

Ajustes: altura dos olhais das barras verticais, altura da barra torre e altura

da alca de seguranca da barra torre.

Acessorios: caixa do wall unit (pequena)



Ladder Batrril

Figura 7 Figura

N&o possui molas

Ajuste: 4 roscas para ajuste na distancia entre o barril e o espaldar.

Cadeira

Figura 9



Figura 10

- 2 molas pretas (pesadas)
- 2 molas brancas (leves)

Ajustes: altura dos olhais (na frente e atras), altura das hastes verticais para

maos e bastdo dos pedais.
Acessorios: caixa da cadeira.

Regra de seguranca: ndo pisar na madeira.

No Auténtico Pilates existem 3 modalidades:

Aulas individuais_ com duracdo de 55 minutos conduz o praticante ao
perfeito alinhamento dos corpos fisico, mental e emocional. Trabalha o
corpo de acordo com as necessidades e objetivos nos mais diversos

aparelhos e acessorios.

MAT Pilates_ é uma aula em pequenos grupos que trabalha o Pilates no
solo usando apenas um colchonete e acessorios como circulo magico,
banda elastica, halteres de 1kg, além do peso do proprio corpo sem

utilizacdo de aparelhos. A énfase no MAT Pilates € dada na aprendizagem



dos seis principios que proporciona forca abdominal, flexibilidade da coluna

e resisténcia, bem como controle da postura e respiragao.

MAT Wall_ assim como o MAT Pilates, as aulas sdo em pequenos grupos
com duracgdo de 55 minutos, no aparelho conhecidos como MAT Wall. Essa
modalidade utiliza-se de molas e pequenos acessOrios como circulo
magico, halteres, entre outros, que intensificam os beneficios de uma aula
de MAT ou solo.

Ainda no Auténtico Pilates, ha a divisdo de nivel bésico, intermediario e

avancado.

Ja no Pilates Contemporaneo nao ha divisdo de modalidades e em uma aula o
praticante pode passar em todos os aparelhos ou realizar os exercicios
somente em um, mais o solo. As aulas podem ser individuais ou em grupos de
até 3 ou 4 pessoas. Analisando as entrevistas, uma das respostas obtidas
sobre a prescricdo é que essa se baseia apenas nos objetivos e limitagdes do
aluno, onde é mencionado “a prescricdo é individualizada, cada sessédo é
montada de acordo com o objetivo e necessidade do aluno, de acordo com a

queixa dele e avaliagao profissional”.

4 DISCUSSAO

Na revisdo do material disponivel percebeu-se a pouca informacgéo disponivel
que descreva a prescricdo considerando alguns conteddos cientificos
essenciais, como 0s principios do treinamento esportivo, 0s componentes da
carga e as variaveis estruturais, em particular os principios metodolégicos da
carga crescente, carga variavel, carga continua, sucessdo das cargas, € 0S
principios fisiolégicos da especificidade, individualidade biolégica, o0s
componentes da carga de treinamento, como volume, intensidade, densidade,
frequéncia e duracdo (WEINECK, 1989). Com isso, sugere-se que muitas
prescricbes ocorrem através de repeticdo de procedimentos, carecendo de
uma sistematizacdo adequada no planejamento das sessbes de Pilates para

diferentes perfis de alunos, o que torna a prescricéo subjetiva.



O Auténtico Pilates inclui mais de 1.000 exercicios e a pratica desses, segundo
0s principios descritos acima, insere-se em uma sistematizagdo que leva em
consideracdo as caracteristicas dos praticantes tomados individualmente (isso
significa considerar a individualidade, o ritmo pessoal e a funcionalidade de
cada pessoa). Os objetivos da exercitacdo, principios gerais de adaptacdo ao
esforco, principios de desenvolvimento psicomotor, principios de aprendizagem
motora e principios didatico-pedagdgicos aplicaveis & orientacdo de pessoas
em processo de desenvolvimento e aprendizagem. Porém ndo ha clareza nos
conceitos dos itens selecionados para essa sistematizacdo utilizada,
diferentemente da teoria do treinamento esportivo, que abrange 0s conceitos
gue permitem uma sistematizacao e elaboragéo de acdes para o treinamento e
situacdes de comprovacao, onde a individualidade bioldgica é definida como a
resposta préopria de cada individuo ao treinamento. Os principios citados
anteriormente também ndo sdo definidos e explicados claramente, para um
bom entendimento da chamada sistematizacdo do método. Ja o treinamento
esportivo, sendo um complexo de acbes dirigido a um desenvolvimento
planejado do rendimento e sua concretizacdo em situacdes de comprovacao,
existem principios claramente definidos e que devem ser seguidos em um
planejamento. Estes sdo divididos em principios metodolégicos (carga
crescente; carga variavel, carga continua e carga periédica), principios
fisiolégicos (sobrecarga; especificidade; individualidade biolégica e
reversibilidade) e principios pedagogicos. Em sintese, essa sistematizacao
caracteriza-se, entre outras, por utilizar uma grande variedade de movimentos,
com a realizacdo de pequeno numero de repeticbes em cada exercicio e
exercitar cada grupo muscular em diferentes posicbes, aparelhos e
implementos e propor os exercicios gradualmente, em uma sequéncia coerente
com as caracteristicas do desenvolvimento psicomotor. O pequeno numero de
repeticdes descrito ndo é bem definido, sendo que a prescricdo de exercicios
deve considerar os componentes da carga de treinamento, que sdo volume;
intensidade; duracdo; frequéncia e densidade. Esses componentes s&o
importantes para compreender as adaptacdes fisiolégicas em funcdo da

configuracéo de determinado programa de treinamento.



Um critério utilizado para a progresséo de dificuldades € a complexidade dos
movimentos que solicitam diferentes niveis de valéncias fisicas, especialmente
a flexibilidade, a forca rapida e a resisténcia muscular localizada, além das

funcdes psicomotoras.

Para a anamnese no Pilates contemporaneo, geralmente é feito uma avaliacédo
baseada em Fitness da Polestar Education, onde consta o nome do aluno, seu
histérico de saude, objetivos pessoais, alguns testes de forca e flexibilidade a
partir da execugéo de exercicios, e as principais dificuldades.

Os objetivos sé@o estabelecidos de acordo com as necessidades do aluno e
seus objetivos pessoais. Ja a selecdo de exercicios é feita a critério do
profissional, seguindo os objetivos e necessidades do aluno. Essa selecao das
atividades parece sofrer variacbes de acordo com cada profissional, sendo que
pode ser feita de maneira aleatoria, o que foi identificado durante a resposta da
pergunta “Como é feita a sele¢do dos exercicios para cada praticante e qual
critério é utilizado?” Uma das respostas obtida menciona que “é considerada a
necessidade que o aluno apresenta em termos de equilibrio muscular, ganho
de forca, flexibilidade, estabilidade, levando em conta também as
contraindicagdes”. No Meétodo ha divisdbes de grupos de exercicios para
controle de centro, fortalecimento de tronco, membros inferiores e superiores,
estabilidade e mobilizacdo de coluna, integracdo de movimento e, a partir dai o
profissional escolhe qual exercicio utilizar com o aluno. O nimero de séries e
de repetic6es também nédo é bem definido, sugerindo ndo existirem orientagbes
para sua determinacéo, ficando a critério do professor e da percepc¢ao subjetiva
de esfor¢co de cada aluno. Refor¢cando essa ideia, uma das respostas para a
pergunta “Como ¢é feita a escolha do numero de séries, repeti¢cdes, pausa e
qual critério é utilizado?”, foi que “a quantidade de séries e repeticdes €&
determinada de acordo com o foco da aula: resisténcia muscular, volume do
grupo muscular e feedback do aluno. Procuro dar um estimulo suficiente para
provocar um cansaco e consequente ganho de forca utilizando as informacgdes
que o cliente me passa e seguindo um critério de progressdo de carga e
volume onde inclui-se ADM, quantidade de mola, tipos de contragdo muscular,

base instavel, uni ou bilateral”.



A progressao dentro do Pilates parece ndo ser padronizada e é dada, na
maioria das vezes, a partir da percepc¢do subjetiva do aluno e também do
profissional. A medida que o aluno executa os exercicios seguindo o0s

principios do método, com maior facilidade, € hora de dificultar o movimento.

5 CONCLUSAO

Conclui-se que a prética atual parece ndo levar em consideracdo alguns
fundamentos relacionados a sistematizacdo de uma sessdo de treinamento

nesse processo de planejamento e prescricdo das sessoes.
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