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RESUMO

Objetivo: Analisar os aspectos relacionados a efetividade da estabilizacao central no
método Pilates. Método: Esta pesquisa trata-se de uma revisdo sistematica de
literatura. Foi realizada uma busca em bancos de dados SCIELO, PubMed, LILACS
e BIREME. Os idiomas estabelecidos foram o inglés e o portugués e as palavras
chaves foram: estabilizacdo central, estabilizacdo segmentar, power house, core,
Pilates e método Pilates. Os critérios de inclusdo utilizados foram artigos que
abordavam como o tratamento a estabilizagdo central no método Pilates; artigos
disponibilizados na integra; com método de revisdo sistemética e entrevistas
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ABSTRACT

Objective: To analyze aspects related to the effectiveness of central stabilization in
the Pilates method. Method: This research is about a systematic review of the
literature. It was made a search in SCIELO, PubMed, LILACS and BIREME
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databases. The languages used were English and Portuguese and the key words
were: central stabilization, segmental stabilization, power house, Core, Pilates and
Pilates method. The inclusion criteria used were articles that addressed central
stabilization in the Pilates method as a treatment; articles made available in full; using
a systematic review method and semi-structured interviews; have been published
between 2012 and 2023. However, there are few studies on the subject. Results:
Four articles were included in this research, with an efficient evaluation that made it
possible to verify the effectiveness of core stability in the Pilates method. Conclusion:
Pilates exercises improve breathing, postural alignment and organized muscle
strengthening, which are important for relieving and preventing back pain, as well as
helping with motor control and strength in the extremities (arms and legs).

Keywords: Pilates; central stabilization; power house; segmental stabilization.
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INTRODUCAO

No inicio do século XX, o alemdo Joseph Hubertus Pilates (1883-1967)
desenvolveu a Contrologia hoje conhecida como método Pilates. Como outras abordagens
alternativas aos modelos de racionalidade instrumental do corpo, ele defendeu a
consciéncia através do movimento. A Contrologia foi criada como um método de exercicios
gue examina o corpo e a mente como um todo unificado e utiliza exercicios que combinam
e integram os principios do método, partindo do centro de for¢a e seguindo foco, controle e
fluidez, em movimentos, respiracdo e precisdo. Este método visa desenvolver o equilibrio
musculoesquelético, respiracdo adequada, alinhamento postural, forca, resisténcia e
flexibilidade?.

Esses principios sdo comuns no trabalho do corpo de uma variedade de exercicios
alternativos. O Pilates se distingue por sua énfase na forca ou no centro de forca, que
Pilates chama de ponto focal de controle consciente do corpo para cada movimento. Este
centro de forca, além da denominacéo de power house por Joseph, também é conhecido
como o centro de energia, nicleo ou centro do corpo que funciona como uma cadeia
cinética sua fungao?.

Na Alemanha, quando Joseph Pilates desenvolveu seu método, muitos estudos
relacionados ao funcionamento do corpo humano eram publicados com frequéncia. Por
exemplo, foram descritas a aplicacao de testes para medir o metabolismo, métodos de troca
de oxigénio e como as vitaminas A e B poderiam serem isoladas. A importancia dos vasos
capilares e, sobretudo, o papel da luz solar na producao de vitamina D, 0os agentes que
causavam fadiga. Foi também uma época em que a ginastica na Alemanha e na Suécia,
criada no final do século XVIII e inicio do século XIX, foi amplamente difundida e altamente
considerada, pois melhorou a forca fisica de quem a praticava. Esse periodo foi marcado
pela Primeira Guerra Mundial, e as atividades de Joseph Pilates, que atuou como instrutor
de educacao fisica no exército aleméo, tiveram grande influéncia na criacdo de seu
método?.

Existem duas maneiras bésicas de desenvolver o método Pilates: exercicios de
solo e exercicios com equipamentos. Os exercicios de solo (Matworks) originalmente séo

compostos por 34 movimentos. Ja o Pilates com aparelhos, ou Studio, utiliza equipamentos
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especificos do método, como Reformer, Chair e Cadillac*. Os exercicios de Pilates podem
ser din@micos ou estaticos com foco no power house, o qual compreende a musculatura
abdominal, glateos, extensores da regido lombar, do assoalho pélvico, psoas e da coxa,
com o objetivo de estabilizar o tronco para facilitar alteragdes e corregdes na parte superior
do mesmo e o corpo em sua totalidade®.

A estabilizacao central também conhecida como estabilizacdo segmentar é definida
como a capacidade das estruturas esqueléticas e musculares de manter ou restaurar a
posic&o ou trajetdria do tronco quando este é submetido a forcas internas ou externas. E
essencial equilibrar adequadamente as cargas na coluna, na pelve e na cadeia cinética®.

Na pratica de Pilates, a mobilizacdo consciente e o impacto dos musculos centrais
estdo presentes em todos 0s exercicios, constituindo a base sobre a qual cada movimento
é construido. Na fisioterapia, estudos mostram que o Pilates é utilizado principalmente para
fins de reabilitacdo, como: na estabilizacdo do segmento lombo-pélvico, na restauracéo de
funcbes de diferentes articulagées e no tratamento da dor lombar’.

O método Pilates promove a estabilizacao central lombo-pélvica, o que faz com que
o individuo aprenda a treinar seus musculos profundos, flexores e extensores de tronco, de
modo que gera contragdes continuas, com pequena forca e por longos periodos, o0 que
proporciona estabilidade, manutencdo e fortalecimento dos muasculos do power house,
amplamente eficaz para a prevencao e/ou reducdo da dor e de outros males na regido

lombars.

Figura 1 - Power House
Fonte: https://revistapilates.com.br/power-house-voce-sabe-o-que-e/
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Junto a respiragcdo os principios estdo sempre presentes nas sessdes e
considerados a esséncia do Pilates. Os seis principios do método Pilates sdo respiracéo,
concentracéo, controle, fluidez, precisado e forca ou concentracao. Power house é o nome
usado para se referir ao conjunto de musculos que estabilizam a coluna lombar, toracica e
cervical. Para que o Pilates seja eficaz no corpo, deve ser alcancada a estabilizagao
adequada da coluna em relagéo a respiracéo. Os principais musculos que compdem a casa
da forca séo: transverso abdominal (TRA); multifido; pélvis; diafragma, e depois ha os
musculos mais superficiais, nomeadamente os obliquos internos e externos, os gliteos e o
quadrado lombar. O Power house quando bem ativado é essencial para a pratica de Pilates,
iSso porque garante segurangca e eficacia para alcancar os objetivos propostos pelo

método®. Abaixo sdo apresentadas as figuras 2 e 3 referente ao power house:

Figura 2 - Regido do corpo em que se localiza o Power House.
Fonte: https://revistapilates.com.br/power-house-voce-sabe-o-que-e/

Figura 3 - Ativacdo do Power House.
Fonte: https://revistapilates.com.br/power-house-voce-sabe-o-que-e/

No entanto, ha lacunas na literatura cientifica e empirica sobre a efetividade da
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estabilidade central para os individuos que praticam o método Pilates. Se existem
transferéncias para outras praticas corporais, quais sdo elas e como isto é percebido®.
Considerando o exposto, 0 presente estudo tem como objetivo geral analisar os aspectos

relacionados a efetividade da estabilizacao central no método Pilates.
2 METODOLOGIA

Esta pesquisa trata-se de uma revisao sistematica de literatura (Figura 1), sendo
uma forma de desenvolver a escrita sobre um tema, interpretar dados e ampliar o
conhecimento dentro de referenciais tedricos!®. Foi realizada uma busca em bancos de
dados SCIELO, PubMed, LILACS e BIREME. Os idiomas estabelecidos foram o inglés e
0 portugués e as palavras chaves foram: estabilizacdo central, estabilizacdo segmentar,
power house, core, Pilates e método Pilates. Os critérios de inclusdo utilizados foram
artigos que abordavam como o tratamento a estabilizacdo central no método Pilates;
artigos disponibilizados na integra; com método de revisdo sistematica e entrevistas
semiestruturadas; terem sido publicados entre os anos de 2012 a 2023. Porém sao poucos
estudos que abordam referente ao tema. Abaixo na figura 4 é apresentado o fluxograma

dos estudos incluidos na revisao:

FLUXOGRAMA DOS ESTUDOS INCLUIDOS NA REVISAO SISTEMATICA

Estudos identificados na
pesquisa em banco de dados

(n=149)

!

Estudos ap6s remocgao
das duplicatas (n=96)

!

Identificacio

Triacem

Estudos excluidos baseados
no titulo e resumo
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[~=")\
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Figura 4 - Fluxograma dos estudos incluidos na revisdo sistemética

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Nesta pesquisa foram incluidos quatro artigos, tendo uma avaliacao eficiente que
permitiu verificar a efetividade da estabilidade central no método Pilates. O quadro 1 abaixo
€ referente a sintese dos artigos encontrados na revisdo segundo autores; ano de

publicacao; titulo e tipo de estudo:

AUTORES E ANO TiTULO TIPO DE ESTUDO
MARES et al., 2012 A IMPORTANCIA DA REVISAO SISTEMATICA
ESTABILIZACAO CENTRAL
NO METODO PILATES: UMA
REVISAO SISTEMATICA
MIRANDA et al., 2013 IMPORTANCIA DA REVISAO SISTEMATICA
ESTABILIZACAO
SEGMENTAR NO
TRATAMENTO DE
LOMBALGIA CRONICA COM
O METODO PILATES. UMA
REVISAO SISTEMATICA
OLIVEIRA, 2017 A ESTABILIZACAO CENTRAL | ENTREVISTAS
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NO METODO SEMIESTRUTURADAS
PILATES E SUAS POSSIVEIS
TRANSFERENCIAS

NAS PRATICAS CORPORAIS
TONETI; CABRAL; OLIVEIRA, | A EFICACIA DA REVISAO SISTEMATICA
2022 ESTABILIZACAO CENTRAL
COM A PRATICA DO
METODO PILATES NO
TRATAMENTO DE DOR
LOMBAR CRONICA

Quadro 1 - Sintese dos artigos encontrados na revisdo segundo autores; ano de publicacao; titulo e tipo de

estudo.

O estudo realizado® teve como objetivo geral analisar os aspectos relacionados a
importancia da estabilizacdo central no método Pilates.

Na pesquisa'! o objetivo da revisdo era demonstrar o quanto se faz necessaria a
estabilizacao central pélvica no método Pilates durante o tratamento da lombalgia.

Ja a pesquisatl, teve como objetivo analisar a importancia da estabilizacdo central
aos praticantes do método Pilates e quais as possiveis transferéncias para outras praticas
corporais.

No estudo’, o objetivo do trabalho era demonstrar a importancia da pratica de
exercicio fisico para o bem-estar, especificamente, para prevenir e combater a lombalgia,
com destaque para o método Pilates, frente as outras possibilidades de tratamento, de
acordo com seus principios e desenvolvimento, desde a sua concepcéao, vez que a grande
maioria dos exercicios prioriza a estabilizagdo central.

Os autores® em seu estudo, pesquisaram bases de dados do inicio ao final de
agosto de 2010, abrangendo livros, revistas e periddicos com bases de dados cientificas e
anos de publicacdo entre 2000 e 2010. Apds uma leitura sistematica dos artigos, foi
realizada uma comparacado do material com base na leitura critica da revisao bibliografica.
O objetivo desta revisao foi fornecer aos leitores uma variedade de conceitos e abordagens
atuais para compreender a importancia da estabilizacdo do nucleo para instrutores de
Pilates. Os critérios de inclusédo foram determinados com base nos titulos que orientaram a
revisdo e observacdo dos artigos quanto a amostra, instrumentacdo, aspectos éticos e

periodo de publicacdo. Dos 192 artigos revisados, 133 resumos foram relevantes para o
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tema. Desses artigos, 60 tratavam do método Pilates; 18 tratavam de anatomia e fisiologia
humana; e 55 discutiam estabilidade central e o CORE.

A pesquisal'! foi uma busca em bancos de dados SCIELO, PubMed, LILACS,
BIREME e livros no periodo de mar¢o de 2011 a outubro de 2012. Os idiomas estabelecidos
foram o inglés e o portugués e as palavras chaves foram: dor lombar, lombalgia,
estabilizacdo central, estabilizacdo segmentar, power house, pilates, transverso do
abdome. Os critérios de incluséo utilizados foram artigos que abordavam como o tratamento
com o método Pilates, a estabilizacdo central e a lombalgia, e ter sido publicados entre os
anos de 2002 a 2012.

A pesquisal, quanto aos procedimentos, caracterizou-se como trabalho de campo,
este que se deu por meio de entrevistas semiestruturadas, que permitem uma mediacao
entre o marco teérico-metodoldgico e a realidade empirica. O estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Sdo Paulo (CEP/UNIFESP) sob
o0 n° 0771/2017. A amostra foi composta por nove voluntarios praticantes de Pilates
concomitantemente a outras praticas corporais, de ambos o0s sexos. Os critérios de inclusdo
foram: ter idade compreendida entre 18 e 45 anos; praticar Pilates h&, pelo menos, dois
meses; praticar Pilates por, pelo menos, duas vezes na semana; vivenciar outras praticas
corporais que antecedem a pratica do Pilates e atualmente sdo realizadas
concomitantemente e vivenciar outras praticas corporais por, pelo menos, duas vezes na
semana.O recrutamento dos voluntarios foi realizado de forma pessoal, no proprio estudio
em que praticam Pilates, por meio de questionario elaborado pela pesquisadora deste
estudo. Ambos assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

No estudo’, realizou-se uma revisdo de literatura sistematica, na base de dados da
LILACS, ScliELO, e livros, utilizando os descritores Estabilizacdo segmentar, Dor lombar e
Pilates, na lingua portuguesa, e Segmental stabilization, Lumbar Pain e Pilates, na lingua
inglesa.

A pesquisa® inicia-se abordando a histéria de Joseph Humbertus Pilates, que
nasceu na Alemanha em 1880. Ele era um menino doente que sofria de asma, raquitismo
e febre reumética. Sua determinacéo em ficar mais forte o levou a estudar diversas formas
de exercicio ao longo de sua vida. Desde cedo ele decidiu contrariar a sua forma debilitada,

procurando solucdes na atividade fisica para ultrapassar os seus problemas. Ele utilizou
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yoga, mergulho, boxe, natagéo, esqui e conhecimentos de Fisiologia, Anatomia e Medicina
Oriental. Até os movimentos animais nao fugiram das suas observa¢des. Mudou-se para a
Inglaterra em 1912, dois anos antes da eclosao da Primeira Guerra Mundial. Joseph Pilates,
gue ganhava a vida como boxeador na Inglaterra, foi considerado um inimigo estrangeiro e
enviado para um campo de concentracdo. Pilates mais tarde tornou-se enfermeiro e treinou
outros estrangeiros nos exercicios fisicos que criou. Comecou a utilizar molas em leitos
hospitalares, desenvolvendo um sistema que inspirou a criacdo de seus dispositivos e
métodos.

ApoOs a guerra, Joseph retornou a Alemanha e aperfeicoou seus métodos na Forca
Policial de Hamburgo. Mais tarde, porém, ele acabou se estabelecendo nos Estados
Unidos, na cidade de Nova lorque, onde abriu um estudio no mesmo prédio do New York
City Ballet. Seu método passou a ser praticado por bailarinos lesionados, sendo
recuperados por Joseph Pilates. Logo, , a técnica ganhou adeptos e se espalhou pelo
mundo. Pilates denominava seu método de Contrologia ou Arte do Controle, que é a
capacidade que o ser humano tem de se mover com conhecimento e dominio do préprio
fisico, apresentando uma completa coordenacao do corpo, mente e espirito, utilizando
principios especificos para promover a integracdo entre eles, que sao a concentracao,
centro de forca (power house), fluidez, precisédo, respiracdo e controle dos movimentos®.

As pesquisas’-*t, abordam que o método Pilates surgiu durante a 12 guerra mundial,
para reabilitar os lesionados da guerra. Este método foi desenvolvido por Joseph Hubertus
Pilates no inicio da década de 1920 e tem como base, um conceito denominado Contrologia
ou Arte do Controle, que é a capacidade que o ser humano tem de se mover com o controle
consciente de todos os movimentos musculares do corpo. Afirmando os dados obtidos na
pesquisa®. O método Pilates é um sistema de treinamento corporal muito completo, que
trabalha o corpo como um todo, desde a musculatura mais profunda até a mais periférica,
onde intervém tanto na mente como no corpo e na respiracdo. O método Pilates preconiza
a melhoria das relagcbes musculares agonista e antagonista, favorecendo o trabalho dos
musculos estabilizadores, sendo necessario avaliar sua efetividade no tratamento da
lombalgia crénica’.

Embora seja necessaria uma bibliografia mais abrangente®, pode-se concluir que a

estabilizacdo central no Pilates é essencial para o equilibrio adequado das cargas na
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coluna, pelve e cadeia cinética. Projetados para ajudar os individuos a obter ganhos de
forca, controle neuromuscular, poténcia e resisténcia muscular, os programas de
treinamento de estabilidade central sdo projetados para promover a funcdo muscular,
equilibrando toda a cadeia cinética. Maior controle e estabilizagdo neuromuscular
proporcionam um posicionamento biomecanico mais eficaz de toda a cadeia cinética,
resultando em eficiéncia neuromuscular ideal de todo o sistema. Se o0 objetivo é fortalecer
0s musculos, como a musculacdo, a ginastica parcial, com objetivo de estética e alto
rendimento (body building), ou mesmo recuperacdo de uma lesao, situacdo em que um
determinado grupo muscular necessita de atencao especial, os exercicios de isolamento
muscular sdo os mais recomendados. De acordo com inimeros autores, em virtude da
dindmica de execucao, os exercicios de isolamento muscular priorizam o treinamento do
‘musculo”, sendo frequentemente utilizados por inumeras razdes, entre elas: visa musculos
especificos, de maneira isolada, performance de atletas, estética, corrigir desequilibrios
musculares, por exemplo, fortalecimento do manguito rotador e cintura escapular,
estabilizacao pélvico lombar e do quadril, punho, cotovelo, joelho e tornozelo.

Segundo?!?!, demonstraram nesta revisdo que a estabilizacdo central e o Pilates sédo
eficazes no tratamento da dor lombar a longo e curto prazo, conforme relatado por varios
autores através de uma pesquisa de artigos. O método de estabilizagdo central € 0 mais
discutido e tem se mostrado um método benéfico para estabilizar a coluna lombar e reduzir
a dor, que € muito incbmoda para a maioria da populacdo no Brasil e no mundo,
possibilitando o retorno as atividades. Nao sinto dor e minha postura melhorou. Porém, a
razao pela qual pesquisas sobre o método Pilates sdo necessarias € porque € dificil
encontrar artigos validos sobre essa técnica, ainda que os artigos encontrados possam
mostrar a eficacia do método e, por isso, sejam muito importantes para o tratamento da
coluna.

O estudo?!, teve como resultado que a maior parte dos voluntarios tém como
motivagBes para o inicio da pratica do Pilates o tratamento de doencas, principalmente
relacionadas a coluna vertebral e com o foco na reducéo de dores. Neste estudo, quando
estas dores reduzem ou cessam com a pratica do Pilates, as motivacbes para a sua
continuidade sao substituidas pelos beneficios nos aspectos de bem-estar, estéticos

funcionais e pela singularidade dos aspectos somaticos proporcionados com a pratica do

Revista Voos Polidisciplinar, v. 21, n.1, 2025. http://www.revistavoos.com.br/



12
Mendes e Medeiros, 2025. Efetividade da estabilizagcdo central no método pilates.

Pilates, garantindo a permanéncia na prética, mesmo apos ter atendido & sua motivagéao
inicial. A préatica do Pilates, associada a demais praticas corporais, pode ser mantida uma
vez que os maiores efeitos sdo de aprimoramento de técnicas relacionadas a capacidade
de equilibrio, estas que sdo proporcionadas pelo trabalho do core, ou estabilizacéo central,
no método Pilates.

A continuidade de duas praticas distintas em associacéo, parece se dar pelas suas
complementacgdes, estimulando o individuo ao maior nivel de atividade fisica. Logo, 0s
beneficios e as singularidades do método Pilates podem ser determinadas pela
estabilizacdo central trabalhada no método visto que influi no bem-estar, nos aspectos
somaticos e estd associada ao aprimoramento de técnicas, sendo este o efeito
predominante de transferéncia positiva para as demais praticas. As identificacdes destes
efeitos séo influenciadas pelo conhecimento que os voluntarios possuem do core, podendo
o0 método de ensino nos estudios de Pilates e formacao profissional dos voluntarios serem
os fatores determinantes. Junto ao tempo de pratica, estes fatores parecem influenciar na
percepcdo da pratica do Pilates. Quando os estudos sobre Pilates abrangem, eu sua
maioria, o tratamento e prevencao de dores, outros aspectos sdo pouco abordados, assim
como os principios globais do Pilates, necessitando de mais estudos relacionados ao
desenvolvimento e aprimoramento de habilidades no Pilates e suas influéncias em demais
praticas e nas atividades de vida diaria, assim como estudos sobre a metodologia de ensino
da técnica, como e em que isto pode influenciar os praticantes de Pilates?.

De acordo com’, o método Pilates é eficaz para o tratamento de dor lombar cronica,
pois melhora a coordenacao, resisténcia, forca muscular, flexibilidade e postura, com
destaque para a forgca muscular, por priorizar o aumento da forca abdominal e do tronco, a
fim de estabilizar a coluna. Desta forma, cumpre aos fisioterapeutas analisarem mais
profundamente os resultados dos tratamentos da lombalgia cronica, por meio dos seus
exercicios, para o desenvolvimento de outros planos de prevencdo, intervencdo e
tratamento e, posteriormente, divulga-los a fim de tornar o Método mais interessante e

acessivel ao publico.

4 CONCLUSAO
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Dentre as abordagens do método Pilates esta a estabilizacdo central, que é a
pratica de exercicios que visam ativar os musculos profundos do tronco e da pelve, também
chamados de musculos power house. E considerada a cintura anterior e posterior que se
estende desde a base das costelas até a regido pélvica inferior. O limite do centro de forca
atinge a pelve, fazendo com que os musculos do assoalho pélvico também sejam acionados
durante o treino, esta area deve se contrair voluntariamente, e o abdémen, em relacéo ao
controle do umbigo, é trazido até a coluna lombar.

Os exercicios do método Pilates melhoram a respiracdo, o alinhamento postural e
o fortalecimento muscular organizado, importantes para o alivio e prevencado de dores na

coluna, além de auxiliar no controle motor e na for¢a das extremidades (bracos e pernas).
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