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RESUMO
A postura pode ser definida como o estado de equilíbrio
entre ossos e músculos, que sofre efeito da gravidade pro-
vocando deslocamentos sutis do corpo acarretando na ne-
cessidade constante de controle postural. A flexibilidade
está diretamente ligada com a saúde e aptidão física além
de ser muito importante na qualidade e quantidade de mo-
vimentos e também na melhora da postura corporal. A
busca pelas atividades físicas vem crescendo por parte dos
indivíduos do sexo feminino, sendo o método Pilates uma
das atividades procuradas, que prioriza a integração entre
mente e o corpo, em busca de uma maior consciência cor-
poral, melhora da força, flexibilidade e de uma postura
mais equilibrada.
Este trabalho propôs-se a realizar uma revisão sistemática
da literatura para identificar os efeitos do método Pilates
na postura e flexibilidade de mulheres. O levantamento
bibliográfico foi realizado utilizando as bases de dados:
Scielo, Pubmed, Periódicos Capes e PEDro, no qual foram
selecionados 15 artigos. O método Pilates foi eficaz na me-
lhora da postura em idosas e tem efeitos positivos na me-
lhora da flexibilidade de mulheres em diversas fases da
vida, porém outros estudos se fazem necessários, para que
possam esclarecer algumas inconsistências encontradas nos
estudos.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates, efeitos, mulheres, postura,
flexibilidade.

ABSTRACT

The posture can be define as steady state between bones and
muscles, which suffer effect of gravity which cause  subtle
displacement  of the body resulting in the constant need of the
postural control. It´s known that the flexibility is directly
linked with health and physical aptitude besides being very
important in the quality and quantity of movements and also in
improving the body posture. The search for physical activity is

growing by the women, being Pilates method the most popular,
which prioritizes integration between mind and body, in search
of greater body awareness, improvement in strength, flexibility
and a more balanced posture. This work proposes to realize a
systematic review of the literature in order to identify the ef-
fects of Pilates methods in the women posture and flexibility.
The literature was accomplished using the database: Scielo,
Pubmed, Periodics Capes e PEDro, which was choose 15 arti-
cles. The Pilates method have positive effect in the improve-
ment of the flexibility and the women posture, but other studies
are needed, so they can clarify some inconsistencies found in
the studies.

KEYWORDS: Pilates, effects, women, posture, flexibility.

1. INTRODUÇÃO
A Academia Americana de Ortopedia (AAO), define

a postura como o estado de equilíbrio entre ossos e
músculos, com capacidade para proteger de traumatis-
mos as demais estruturas do corpo em todas as posições
(BRACCIALLI; VILARTA, 2000).

Segundo Bricot (2001), uma boa postura deve gerar
menor gasto de energia, pois cada segmento corporal
tem seu centro de gravidade orientado verticalmente
sobre os segmentos adjacentes de modo que suas posi-
ções sejam interdependentes e dessa forma menos pro-
pensas a lesões ou deformidades. Além disso, a postura é
vista como um processo que sofre efeito da gravidade e
dos mecanismos de controle neural que provocam des-
locamentos sutis do corpo acarretando na necessidade
constante de controle postural (SILVEIRA et al.,2011).

As atividades da vida diária e profissional podem
gerar desgastes que agravados pela adoção de posturas
inadequadas ocasionam sobrecarga nas estruturas de
suporte corporal (SACCO et al,2003).  Ainda, com o
envelhecimento o equilíbrio corporal e o controle postu-
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ral ficam mais difíceis, pois o mesmo é responsável por
algumas alterações fisiológicas que levam a um decrés-
cimo da função muscular, sendo de extrema importância
que se conheçam estas transformações de modo que
possam ser realizadas medidas preventivas com o intuito
de evitar possíveis dores, deformidades, dificuldades de
locomoção e equilíbrio (FECHINE e TROMPIERI, 2012;
SILVEIRA et al.,2011; DAVINI e NUNES,2003).

Em relação à prevenção, podemos mencionar a flexi-
bilidade como um parâmetro fisiológico que está dire-
tamente ligado com a saúde e aptidão física e que se não
treinada pode aumentar o risco de lesões, diminuir o
desempenho das atividades de vida diária e esportivas
em indivíduos atletas e não atletas (MICHEO et al 2012;
SIGNORELLI et al, 2012). Sabe-se que a maioria das
atividades diárias requerem um grau relativamente nor-
mal de flexibilidade, além de ser muito importante na
qualidade e quantidade de movimentos e também na
melhora da postura corporal (BADARO et al, 2007;
VASCONCELOS; RODRIGUES,2007).

A busca pelas atividades físicas ou esportivas vem
crescendo, sobretudo por parte dos indivíduos do sexo
feminino (VASCONCELOS; RODRIGUES, 2007). Al-
guns estudos mostram que pessoas ativas tendem a ter
menos probabilidade de desenvolver problemas postu-
rais quando comparadas a indivíduos sedentários (AL-
BUQUERQUE et al., 2010; ALMEIDA, 2007; RYAN e
FRIEND, 1997).

Dentre os exercícios físicos o método Pilates surge
trazendo uma abordagem diferenciada em atividade físi-
ca, priorizando a integração entre mente e o corpo, em
busca de uma maior consciência corporal, melhora da
força, flexibilidade e de uma postura mais equilibrada
(QUADROS, 2010; CAMARÃO,2004). Trata-se de um
programa de exercícios que permite maior interação do
sujeito no seu cotidiano no qual exercita o corpo glo-
balmente, realinha a postura e reequilibra a musculatura,
produzindo a estabilidade corporal necessária para uma
vida longa e com mais saúde, produzindo assim efeitos
positivos na capacidade de realização das atividades de
vida diária (JUNGES, 2014, ROCHA, 2012; STAN-
MORE, 2008; CAMARÃO, 2005).Com o intuito de
identificar os efeitos do método Pilates na postura e fle-
xibilidade de mulheres, este trabalho propôs-se a realizar
uma revisão sistemática da literatura, para relatar as in-
formações mais objetivas a esse respeito.

2. MATERIAL E MÉTODOS
Inicialmente foram encontrados 97 estudos por meio

das pesquisas nas bases eletrônicas de dados. Após a
leitura dos resumos, 21 artigos foram selecionados para
a leitura na íntegra, porém somente 15 artigos cumpri-
ram os critérios de inclusão, mostrando-se relevantes
para a realização desta pesquisa. A Figura 1 demonstra o
fluxograma de seleção dos artigos e a Tabela 1 resume

os dados extraídos desses estudos.
Características dos participantes

A maioria dos estudos analisados (MIRANDA E
MORAIS, 2009; SINZATO et al., 2013; LIMA et al.,
2015; MENDES et al., 2015; MUNIZ et al., 2015; LI-
MA et al, 2011; JUNGES et al., 2012; OLIVEIRA et al.,
2014; DONAHOE-FILLMORE et al,2007; SEKENDIZ
et al., 2007; SIQUEIRA et al., 2015; IREZ et al, 2010;
PLACHY et al., 2011) utilizaram uma amostra de mu-
lheres saudáveis, enquanto dois trabalhos (SCHOSSLER
et al., 2009; GUIDI et al., 2012) realizaram a pesquisa
com mulheres com lombalgia. O tamanho da amostra
variou de 2 (MIRANDA E MORAIS, 2009) a 200 sujei-
tos (LIMA et al., 2015) e a idade das participantes foi de
18 (SINZATO et al., 2013) a 83 anos (IREZ et al, 2010).

Características dos programas de intervenção
O número de sessões de Pilates realizadas na inter-

venção variaram de 8 (OLIVEIRA et al., 2014) até 60
sessões (JUNGES et al., 2012), sendo que em um dos
trabalhos a amostra deveria ter de dois a três anos de
prática por 3 vezes na semana (LIMA et al., 2015). A
duração das sessões variaram de 40 (MUNIZ et al., 2015)
a 60 minutos (MIRANDA E MORAIS, 2009; SINZATO
et al., 2013; OLIVEIRA ET AL., 2014; SEKENDIZ et
al., 2007; IREZ et al, 2010; PLACHY et al., 2011).
Quanto a frequência da intervenção, apenas um dos es-
tudos utilizou o Pilates uma vez na semana em um dos
grupos avaliados (PLACHY et al., 2011), os demais es-
tudos realizaram a intervenção de 2 a 3 vezes na semana.

Efeitos do Pilates na flexibilidade
Dos 5 estudos que utilizaram o teste de sentar e al-

cançar para a medida da flexibilidade, 3 deles foram
realizados através do Banco de Wells, e todos verifica-
ram a melhora dos índices nos grupos praticantes de
Pilates (SINZATO et al., 2013; LIMA et al, 2011; GUI-
DI et al., 2012; SEKENDIZ et al., 2007; IREZ et al,
2010). A goniometria e a distância dedo-chão foram uti-
lizadas em 4 estudos (SCHOSSLER et al., 2009; MI-
RANDA E MORAIS, 2009; PLACHY et al., 2011;
MENDES et al., 2015). Apenas Mendes et al (2015) não
encontrou alteração significativa na analise da
flexibilidade após 12 sessões de Pilates. O flexiteste foi
utilizado como instrumento de avaliação no estudo de
Lima (2015) , que na comparação entre praticantes de
Hidroginástica e Pilates, encontrou escores mais
significativos nas medidas de flexibilidade de
quadril,tronco e ombro nas praticantes de Pilates. Na
medida realizada com flexímetro por 3 estudos, Junges
et al.(2012), verificou aumento de flexibilidade em todos
os movimentos de cervical e tronco, Oliveira et al.
(2014) observou diferença significante na flexibilidade
em todos os testes e no estudo de Siqueira et al.(2015)
no grupo praticante de Pilates houve melhora da
amplitude da rotação para direita e esquerda e da
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inclinação da coluna vertebral para a esquerda.
Efeitos do Pilates na postura
A postura foi avaliada em quatro dos artigos analisa-

dos (JUNGES et al., 2012; MUNIZ et al., 2015; SIN-
ZATO et al., 2013; DONAHOE-FILLMORE et al,2007).
No ensaio clinico controlado e randomizado realizado
por Junges et al. (2012) verificou-se diminuição do ân-
gulo de cifose por meio de radiografias. Nos estudos em
que foi realizada avaliação postural por meio de foto-
grametria e o Software para Avaliação Postural (SAPO),
houve diferença significativa na postura após a inter-
venção no estudo de Muniz et al. (2015), que avaliou
mulheres idosas, sendo eles a diminuição da distância do
ângulo inferior da escápula, dos epicôndilos, do processo
estilóide, entre T1 e ângulo inferior da escápula,
diminuição do ângulo do manubrio do esterno e
epicondilos e alinhamento horizontal da cabeça. Sinzato
et al. (2013) que avaliou mulheres jovens não encontrou
diferenças significativas relacionadas a postura. Do-
nahoe-Fillmore et al. (2007) utilizaram a fotogrametria
para analisar apenas o alinhamento pélvico no plano
sagital, no qual não observaram diferença após 30 ses-
sões de Pilates.

Figura 1. Fluxograma de seleção dos artigos.

3. DISCUSSÃO
A partir dos resultados apresentados nesta revisão de

literatura, podemos sugerir que as pesquisas relativas aos
efeitos do Método Pilates na flexibilidade e postura de
mulheres apresentam muitas diferenças metodológicas,
visto que houve grande variação na idade e número de
participantes na amostra, assim como diferenças nos
protocolos de intervenção, fato que pode ter interferido
na comparação dos estudos entre si, principalmente no
que diz respeito a postura onde houve maior diferença na
forma de avaliação.

Com relação às variáveis avaliadas, nota-se um inte-
resse maior na análise dos efeitos do Pilates na flexibili-
dade, podendo este fato ser atribuído à facilidade de rea-

lizar esta avaliação, que pode ser feita por goniometria,
flexímetro, flexiteste, teste de sentar e alcançar no Banco
de Wells ou a medida da distância do terceiro dedo ao
solo. Porém, o mesmo fato também impede que seja
realizada uma padronização na metodologia da avaliação
de flexibilidade. Pode-se dizer que apesar das diferenças
metodológicas o Pilates se mostra eficaz no ganho de
flexibilidade, visto que na maioria dos estudos foram
encontradas diferenças significativas neste aspecto, após
a intervenção com o método. Apenas no estudo de Men-
des et al (2015) não houve melhora na flexibilidade, mas
se manteve igual a avaliação sugerindo que mesmo com
uma intervenção de curta duração, o método Pilates é
eficaz para evitar a diminuição da flexibilidade, trazendo
benefícios a longo prazo já que se trata de um aspecto
que é afetado pelo envelhecimento devido às mudanças
músculo-esqueléticas e fisiológicas relacionadas à idade
(BADARO et al.,2007).

Os estudos de Schossler et al. (2009) e Guidi et al.
(2012) relataram melhora significante da flexibilidade
em mulheres com lombalgia além da diminuição da
sensação dolorosa, e assemelharam-se na condução da
intervenção, utilizando sessões de Pilates duas vezes por
semana durante 45 minutos. Vários estudos relatam que
a falta de flexibilidade da musculatura posterior da coxa
e inferior da região lombar é um dos fatores predispo-
nentes para a presença de dor lombar (TAKALA e
VIIKARI-JUNTURA 2010; ACMS,1987; BERTOL-
LA,2007; POLITO et al., 2003). Portanto podemos pre-
sumir que o protocolo utilizado nos estudos avaliados
foram eficazes na melhora da flexibilidade tanto em
mulheres saudáveis como em mulheres com lombalgia,
assim o método Pilates se torna mais uma opção dentre
os recursos disponíveis para o tratamento da lombalgia.
Comparando os efeitos sobre a flexibilidade, entre o
método Pilates e duas outras modalidades de atividade
física, musculação e hidroginástica, os resultados dos
estudos mostram melhora em ambos os grupos, sendo
que o grupo que praticou Pilates demonstrou melhor
resposta ao estímulo da flexibilidade (LIMA et al, 2011;
LIMA et al, 2015). É possível supor que este ganho
maior de flexibilidade decorre das características dos
exercícios de Pilates, que mesclam tanto fortalecimento
quando alongamento, realizados de forma dinâmica
(LATEY, 2012; JUNGES,2014). Houve diferença nos
resultados relativos à flexibilidade, nos estudos que uti-
lizaram o flexímetro como forma de avaliação. Enquanto
Junges et al. (2012) e Oliveira et al. (2014) observaram
melhora em todos os movimentos avaliados, o estudo de
Siqueira et al. (2015) revelou melhora apenas na ampli-
tude de rotação e inclinação da coluna, que pode ser jus-
tificado pelos exercícios realizados nesta pesquisa, que
envolveram manutenção da postura e estabilização da
coluna, diferente dos demais estudos onde eram utiliza-
dos também exercícios mais específicos para alonga-
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mento. Tabela 1. Descrição dos estudos incluídos.

Autor, Ano, País Dados da amostra Intervenção Resultados

Donahoe-Fillmore
et al,2007, EUA.

11 mulheres
(idade entre 20 e 35 anos)
Grupo Controle: 5
Grupo experimental: 6

Grupo experimental:30 sessões de Pilates, 3
vezes por semana, 10 semanas.
Grupo controle: sem intervenção.

Nenhuma diferença foi observada entre o
experimental eo grupo controle em relação a
postura.

Sekendiz et al.,
2007, Turquia.

38 mulheres
(idade média de 30 anos)
Grupo exercício:21
Grupo controle: 17

Grupo exercício:15 sessões de Pilates, 60 minu-
tos, 3 vezes por semana, 5 semanas
Grupo Controle; sem intervenção

Houve diferença significativa entre as
medidas de flexão e extensão de tronco, e
flexibilidade da musculatura posterior do
tronco no grupo exercício.

Miranda e Mo-
rais, 2009, Brasil

2 mulheres saudáveis
(idades: 20 e 25 anos)

24 sessões de Pilates
Intensidade, frequência,duração: 1 hora, 2 a 3
vezes por semana, 2 meses

Na análise da flexibilidade por goniometria de
quadril e distância dedo-chão houve melhora
significativa.

Schossler et al.,
2009, Brasil

5 mulheres com lombal-
gia
(idade entre 30 e 65 anos)

10 sessões de Pilates
Intensidade, frequência, duração:45 minutos,

2 vezes por semana, 5 semanas

Melhora significante da flexibilidade  dos
Isquiotibiais (distancia dedo -solo).

Irez et al, 2010,
Turquia.

60 mulheres idosas
( idade maior que 65
anos)
Grupo Controle: 30
Grupo experimental: 30

Grupo Controle: sem intervenção.
Grupo experimental: 36 sessões de Pilates.
Intensidade, frequência, duração: 1 hora, 3 vezes
na semana, 12 semanas.

O grupo Pilates mostrou melhora significante
da flexibilidade em relação ao grupo controle
(teste de sentar e alcançar).

Lima et al, 2011,
Brasil

20 mulheres
(idade média: 32,9 anos)
Grupo Pilates:10
Grupo Musculação:10

A amostra teria que ter pratica de no minimo 3
meses nas atividades, 2 vezes na semana.

O Pilates promoveu maior estimulo para a
flexibilidade (Banco de Wells).

Plachy et al.,
2011, Hungria.

42 mulheres
(idade média de 67 anos)
Grupo 1: 15
Grupo 2: 15
Grupo 3: 12 (controle)

Grupo 1: 1 hora de Pilates, 3 vezes na semana
por 6 meses
Grupo 2: exercícios na água 2 vezes por semana
e Pilates 1 vez na semana por 6 meses
Grupo 3: sem intervenção.

Os testes de flexão de ombro, flexão lombar e
flexão toracolombar foram melhores no grupo
controle (goniometria).

Guidi et al.,
2012,Brasil

16 mulheres com lombal-
gia crônica
(idade de 45 a 75 anos)
Grupo Estabilização
Segmentar: 8
Grupo Pilates: 8

Grupo Pilates: 20 sessões de Pilates
Grupo Estabilização segmentar: 20 sessões de
exercícios de estabilização lombar
Intensidade,frequência, duração: 45 minutos, 2
vezes por semana, 10 semanas

Melhora significante da flexibilidade (Banco
de Wells) em ambos os grupos.

Junges et al.,
2012, Brasil

41 mulheres
(média de 59 anos)
Grupo Pilates: 22
Grupo Controle: 19

Grupo Pilates: 60 sessões de 50 minutos, 2 vezes
por semana por 30 semanas
Grupo Controle: sem intervenção

Antes da intervenção os grupos não diferiram
estatisticamente. Depois da intervençao o
grupo intervenção apresentou diminuição do
ângulo de cifose (Cobb-RX) e aumento de
flexibilidade em todos os movimentos de
cervical e tronco (Flexímetro).

Sinzato et al.,
2013, Brasil

33 mulheres
(idade: 18 a 30 anos)
Grupo Pilates: 11
Grupo Controle: 10

Intensidade, duração, frequência: 1 hora, 2 vezes
por semana, 10 semanas
Grupo Pilates: 20 sessões de Pilates
Grupo Controle: sem intervenção

Sem diferenças siginificantes em ambos os
grupos em relação a postura (SAPO). Houve
ganho de flexibilidade no grupo Pilates
(Banco de Wells).

Oliveira et al.,
2014, Brasil

10 mulheres
(idade média: 22 anos)

8 sessões de Pilates
Intensidade, frequência, duração: 1 horas, 2
vezes por semana, 4 semanas.

Houve diferença significante na flexibilidade
em todos os testes(Flexímetro).

Lima et al., 2015,
Brasil

200 mulheres praticantes
de Hidroginástica ou
Pilates
( idade entre 23 e 25
anos)

A amostra teria que estar praticando as
atividades 3 vezes na semana e ter de 2 a 3 anos
de prática.

Na análise do Flexiteste
(quadril,tronco,ombro) as praticantes do
método Pilates apresentaram escores mais
significativos de flexibilidade.

Mendes et al.,
2015, Brasil

14 mulheres sedentárias
Mulheres adultas: 7 (até
60 anos)
Mulheres idosas: 7 (mais
de 60 anos)

12 sessões de Pilates
Intensidade, frequência, duração: 50 minutos, 3
vezes na semana, 4 semanas

Não houve alteração significativa na analise
da flexibilidade (distância dedo-chão).

Muniz et al.,
2015, Brasil

20 idosas
( idade entre 62 e 74
anos)

20 sessões de Pilates
Intensidade, frequência, duração: 40 minutos, 2
vezes na semana

Na avaliação postural por fotogrametria
realizada no programa SAPO houve
diferencas posturais.

Siqueira et al.,
2015, Brasil

13 mulheres
( idade entre 18 e 25
anos)
Grupo Pilates: 6
Grupo Controle: 7

Grupo Pilates: 10 sessões de Pilates
Grupo Controle: uma técnica tradicional de
fortalecimento dos músculos abdominais e
alongamentos estáticos
Intensidade, frequência, duração: 50 minutos, 2
vezes por semana, 5 semanas

No grupo Pilates houve aumento  da
amplitude da rotação para direita e esquerda e
da inclinação da coluna vertebral para a
esquerda (flexímetro). No grupo controle,
observou-se melhora apenas na rotação para a
esquerda.
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O autor também ressalta que após a intervenção por
meio dos exercícios realizados no grupo pesquisado,
houve mais segurança para realizar os movimentos, em
decorrência da estabilidade obtida pela coluna, permi-
tindo que haja uma maior amplitude nos pequenos mo-
vimentos intervertebrais durante a realização do teste
(SIQUEIRA et al., 2012).

Em relação aos efeitos do método Pilates na postura
de mulheres, também foram observadas diferenças nas
formas de avaliação e intervenção, e os resultados se
mostraram contraditórios nos vários desfechos avaliados.
Dois estudos realizaram a avaliação postural por meio de
fotogrametria e o Software para Avaliação Postural
(SAPO) (SINZATO et al., 2013; MUNIZ et al., 2015)
que facilita a quantificação de variáveis morfológicas
relacionadas a postura, trazendo dados mais confiáveis e
assim elimina a subjetividade da avaliação que pode
ocorrer quando a mesma é feita apenas por inspeção
visual, conferindo mais credibilidade ás pesquisas rela-
cionadas a reabilitação. Um estudo que avaliou mulheres
jovens não encontrou diferenças significativas relacio-
nadas à postura, relatando que o protocolo de Pilates em
solo totalizando 20 sessões parece não ter sido suficiente
para acarretar em adaptações que gerassem diferenças no
alinhamento postural estático. O autor relata que os
exercícios de Pilates quando focam na reeducação pos-
tural são tempo-dependentes, ou seja, envolvem a adap-
tação de estruturas e conscientização corporal. (SIN-
ZATO et al., 2013). Baseado nessas afirmações, pode-
mos sugerir que mulheres jovens necessitam de um mai-
or tempo de prática do método Pilates ou possam reali-
zar um treinamento complementar para serem benefici-
adas com efeitos posturais. Além disso, outro estudo que
utilizou a fotogrametria para analisar apenas o alinha-
mento pélvico no plano sagital também não foram ob-
servadas diferenças após 30 sessões de Pilates (DO-
NAHOE-FILLMORE et al., 2007), a ausência de alte-
rações posturais verificadas talvez possa estar associada
às poucas sessões realizadas durante a intervenção, isso
vai de acordo com alguns autores que tratam sobre o
conceito dos exercícios resistidos, os quais relataram que
efeitos deste são dependentes de inúmeras variáveis,
como a idade, o volume de treinamento (carga, frequên-
cia semanal, número de repetições) e o tempo de expo-
sição aos exercícios (SINZATO et al., 2013; RATA-
MESS et al.,2009; WOLFE; LEMURA; COLE, 2004;
ACSM 2002).

Ainda em relação à postura, Muniz et al (2015) o
qual aplicou o método Pilates em mulheres idosas, ob-
servou melhora, com diminuição da distância do ângulo
inferior da escápula, dos epicôndilos, do processo
estilóide, entre T1 e ângulo inferior da escápula,
diminuição do ângulo do manubrio do esterno e
epicondilos e alinhamento horizontal da cabeça Sabe-se
que o padrão postural adotado pelo idoso (aumento da

cifose dorsal, anteriorização da cabeça, semiflexão de
quadril e joelhos) aumenta o risco de quedas, que inter-
ferem diretamente na capacidade física desses indivíduos.
Assim, é possível dizer que o método pode influenciar
positivamente alguns aspectos da saúde do idoso, pois
trata-se de  um método com exercícios de baixa inten-
sidade que não causam impacto nas articulações poden-
do prevenir lesões e promover uma maior independência
e autonomia na realização das atividades diárias, melho-
rando a qualidade de vida desses indivíduos visto que o
equilíbrio e simetria das estruturas esqueléticas junta-
mente com a estabilidade muscular proporciona movi-
mentos mais precisos e harmônicos, repercutindo dire-
tamente na manutenção da capacidade funcional desses
indivíduos  (PETTENON, BITTENCOURT e SCHE-
NEIDER, 2009; IREZ et al., 2010; MUNIZ et al., 2015).
Em outro estudo analisado, Junges et al. (2012) avalia-
ram a postura por meio de aquisições fotográficas nos
planos sagital e frontal porém não especificaram os
pontos demarcados. Após 60 sessões de intervenção, o
grupo Pilates apresentou diminuição da distância cérvi-
co-torácica, aumento da altura dos ombros e escápulas e
ganho de estatura. Após a prática do método também foi
verificada redução do ângulo de Cobb da cifose torácica
por meio de radiografias. Tais achados são importantes
para as mulheres na menopausa, faixa etária das mulhe-
res que fizeram parte da amostra, pois nessa fase podem
acontecer mudanças nas curvaturas da coluna, princi-
palmente nas sedentárias, aumentando a cifose e alte-
rando o alinhamento axial e pélvico, que em longo prazo
podem interferir na função pulmonar e na marcha, inter-
ferindo nas suas atividades diárias (RYAN e FRI-
END,1997; HIMANN,2004).

Um problema importante verificado nesta revisão foi
relacionado à qualidade dos estudos disponíveis na lite-
ratura. Algumas limitações metodológicas importantes
foram encontradas, como o tamanho da amostra e a di-
vergência na metodologia de avaliação das variáveis
pesquisadas. Apesar dos resultados serem positivos, as
conclusões são limitadas, não sendo possível afirmar se
a ausência de melhora significativa na flexibilidade e
postura em alguns estudos ocorreu por falta de eficácia
da técnica ou por amostragem insuficiente.

Futuros estudos devem propor protocolos específicos
de intervenção, padronizando o número de sessões de
Pilates, assim como a duração e frequência das mesmas.

4. CONCLUSÃO
Com esta revisão, verificou-se que o número de estudos

relativos aos benefícios do método Pilates na postura de mu-
lheres ainda são insuficientes. Sugere-se que outros estudos
envolvendo mulheres e postura sejam realizados para que al-
gumas inconsistências encontradas, principalmente no que diz
respeito aos protocolos adotados, a seleção da amostra e aos
instrumentos de avaliação utilizados, possam ser elucidados.
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Apesar das diferenças metodológicas, o Pilates demonstra ser
um método interessante quando se trata da manutenção e me-
lhora da flexibilidade de mulheres em quase todas as fases da
vida, além disso, surge como uma opção de exercício físico
que pode ser realizado com fins de prevenção, melhora na
qualidade de vida e reabilitação, já que além de benefícios para
mulheres saudáveis, também foram verificados resultados po-
sitivos em mulheres com lombalgia.
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