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RESUMO

Introducdo: Os maus habitos no alinhamento da postura
geram diversas manifestagfes patoldgicas, entre elas estd a
hipercifose, a qual possui principal caracteristica o aumen-
to da convexidade anterior da coluna vertebral. A fisiotera-
pia convencional e 0 RPG (reeducacdo postural global)
podem contribuir, reduzindo os danos causados por esta
deformidade e melhorando a qualidade de vida dos paci-
entes com hipercifose. Com aparecimento cada vez mais
precoce desta patologia, faz com que os fisioterapeutas
ampliem seus conhecimentos e busquem novas técnicas,
como o0 método Pilates para inovar no tratamento e benefi-
cios dos pacientes. Objetivo: Avaliar os beneficios do mé-
todo Pilates em individuos com hipercifose na coluna tora-
cica. Metodologia: Pesquisa realizada atraves de uma revi-
sao de literatura, os estudos foram indexados no periodo de
2002 a 2016 nas bases eletronicas de dados Scielo, portal
periddicos CAPES, MEDLINE e LILACS. Os termos utili-
zados para a busca dos artigos foram: pilates, alteragoes
posturais e hipercifose. Resultados: Este estudo nos mostra
que o método Pilates pode ser utilizado como alternativa
eficiente para o fisioterapeuta na reabilitacéo, visto que o
método apresenta beneficios variados para os pacientes
com hipercifose, quando aplicado de acordo com seus prin-
cipios. Segundo diversos estudos e autores diversificados, 0s
resultados do método Pilates no que compete aos beneficios
para a hipercifose e para as altera¢Bes posturais no geral
tém sido satisfatorios. Conclusdo: O método Pilates trouxe
beneficios variados para os pacientes com hipercifose,
mesmo com muita caréncia de estudos sobre o método e
seus beneficios em relagdo a hipercifose, sendo necessaria
maior énfase em pesquisas na area.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates, alteracdes posturais e hiper-
cifose.

ABSTRACT

Introduction: Bad habits in the alignment of the posture gener-
ate several pathological manifestations, among them is hy-
perkyphosis, which has the main characteristic of the increase
of the anterior convexity of the vertebral column. Conventional
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physiotherapy and RPG (global postural reeducation) may
contribute, reducing the damage caused by this deformity and
improving the quality of life of patients with hyperkyphosis.
With an increasingly early appearance of this pathology, phys-
iotherapists expand their knowledge and seek new techniques,
such as the Pilates method to innovate in the treatment and
benefits of patients. Objective: To evaluate the benefits of the
Pilates method in individuals with thoracic spine hyperkinesis.
Methodology: A study carried out through a literature review,
the studies were indexed in the period from 2002 to 2016 in the
electronic databases Scielo, periodical portal CAPES, MED-
LINE and LILACS. The terms used to search the articles were:
pilates, postural changes and hyperkyphosis. Results: This
study shows that the Pilates method can be used as an efficient
alternative for the physiotherapist in rehabilitation, since the
method presents varied benefits for patients with hyperkypho-
sis when applied according to its principles. According to sev-
eral studies and diverse authors, the results of the Pilates
method regarding the benefits to hyperkyphosis and postural
changes in general have been satisfactory. Conclusion: The
Pilates method provided varied benefits for patients with hy-
perkyphosis, even though there is a lack of studies on the
method and its benefits in relation to hyperkyphosis, and
greater emphasis is needed on research in the area.

KEYWORDS: Pilates, postural changes and hyperkyphosis.

1. INTRODUCAO

A postura é a atividade conjunta do sistema nervoso,
musculos e articulagbes do corpo necessarias para al-
cangar o equilibrio nas diversas atividades corporais
executadas no dia-a-dia (JUSTO, 2010).

O alinhamento correto das articulagdes permite uma
eficiéncia fisioldgica e biomecanica maxima, o que mi-
nimiza estresses e sobrecargas infligidas ao sistema de
apoio pelos efeitos da gravidade. Alguns fatores podem
afetar o alinhamento correto da postura, como 0s maus
habitos no repouso, no trabalho e no lazer (SOUSA,
2011). Os maus habitos no alinhamento da postura ge-
ram diversas manifestacfes patoldgicas, entre elas esta a
hipercifose, a qual possui principal caracteristica o au-
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mento da convexidade anterior da coluna vertebral. Este
desvio patoldgico torna os extensores de tronco alonga-
dos, causando reducdo da mobilidade da coluna torécica,
retraindo a cadeia anterior e diminuindo a expansibili-
dade toracica. A instalacdo desta deformidade (costas
arqueadas) ocorre geralmente de forma lenta, com ou
sem dor, fadiga e rigidez da coluna vertebral (QUA-
DROS et al., 2009).

A etiologia da hipercifose pode ser adquirida pela ma
formacdo dos corpos vertebrais, por defeitos interverte-
brais, por doencas do sistema esquelético e muscular,
por traumas, tumores e ma postura (BARBIERI et al.,
2014). Na fisioterapia convencional, utiliza-se a cinesio-
terapia como um dos recursos de tratamento para paci-
entes com hipercifose. Durante a sessdo sdo realizados
exercicios que alongam e fortalecem os musculos ante-
riores e posteriores do tronco, tais como: alongamento
do peitoral, abducdo dos ombros, abducdo dos bracos e
aducdo das escapulas. Com o objetivo de evitar a com-
pensacdo de uma lordose lombar, também s&o realizados
exercicios para fortalecimento abdominal e lombar
(JUSTO, 2010). O RPG (Reeducacdo Postural Global)
também é um recurso utilizado no tratamento de pacien-
tes com hipercifose. Durante a sessdo é feita a correcdo
da postura por meio de alongamentos globais que en-
volvem todas as cadeias do corpo, além de trabalhar na
conscientizacdo de percepcdo do paciente. Sdo utilizadas
posturas de estiramento muscular ativo, alongamento
dos musculos estaticos antigravitacionarios, rotadores
internos e musculos inspiratérios, sendo que a tensdo
colocada é sempre de maneira delicada, suave e progres-
siva (JUSTO, 2010).

O método Pilates surgiu na Alemanha, sendo criado
por Joseph Hubertus Pilates no inicio da década de
1920-1930, com base em principios da cultura oriental e
ocidental como ioga, artes marciais e meditacdo, a téc-
nica foi adquirindo grande prestigio nas areas que ex-
ploravam as artes corporais, logo com o decorrer dos
anos foi cognominada com o seu nome (SCHMIT,
2015).

No método Pilates sdo utilizados alguns principios
basicos: concentragdo, respiracgdo, fluidez, controle, pre-
cisdo e centralizacdo. A técnica pode ser aplicada em
todas as pessoas, de qualquer idade, em niveis de condi-
cionamento fisico diversificado, em reabilitagdo,
pos-reabilitacdo, postura, prevencdo de lesdes, relaxa-
mento por trazer ao praticante melhor agrupamento de
idéias, organizacdo motora, consciéncia corporal, forta-
lecimento da musculatura estéatica e dindmica, fortaleci-
mento dos masculos profundos e superficiais, resisténcia
muscular e ritmo (SILVA; MANNRICH, 2009).

Este estudo foi realizado para contribuir com os pro-
fissionais da area da fisioterapia, ja que atualmente
ocorre 0 aparecimento precoce de patologias da coluna
vertebral, como a hipercifose.
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Poucos estudos foram publicados até o presente mo-
mento que relacionassem a pratica do Método Pilates em
pacientes com hipercifose na coluna toracica, com isso
observa-se a necessidade de um estudo com o objetivo
de avaliar os beneficios do Método Pilates em individuos
com hipercifose na coluna toracica, por meio de uma
revisdo de literatura, melhorando ndo somente as possi-
veis alteracdes posturais, mas também a qualidade de
vida dos mesmos.

2. MATERIAL E METODOS

A pesquisa foi conduzida através de uma revisdo de
literatura, de estudos indexados no periodo de 2002 a
2016 nas bases eletr6nicas de dados Scielo, portal peri6-
dicos CAPES, MEDLINE e LILACS. A reviséo de lite-
ratura € o processo de busca, analise e descri¢do do tema
pesquisado abrangendo artigos cientificos, autores com
ponto de vista diversificados, revistas cientificas, etc.

Os termos utilizados para a busca dos artigos, de
acordo com os Descritores em Ciéncias da Satde (DeCS)
foram: pilates, alteracBes posturais e hipercifose. Tam-
bém foi realizada uma busca nas referéncias dos artigos
encontrados para suprir informacBes relacionadas ao
tema. Sendo encontrados 25 artigos, mas foram utiliza-
dos 21 artigos, 0s quais seguiram 0s seguintes critérios
de inclusdo: artigos originais de pesquisa publicados
entre 2000 e 2016 nos idiomas portugués ou inglés, que
relacionassem o Método Pilates com pacientes com hi-
percifose na coluna toracica.

3. RESULTADOS

A coluna vertebral é uma haste multiarticulada, que
executa movimentos combinados das vértebras indivi-
duais e promove a flexibilidade necessaria @ movimen-
tacdo do tronco. Constituida de 33 vértebras, sendo 7
cervicais, 12 torécicas, 5 lombares, 5 sacrais e 4 cocci-
geas, as curvaturas da coluna sdo biomecanicamente
importantes, porque aumentam a capacidade de absorcdo,
de energia e a flexibilidade (MONTEIRO, 2013).

Os miusculos que atuam sobre a coluna vertebral sdo
em pares bilaterais, mas podem ser trabalhados de forma
unilateral. Esses musculos sdo divididos em duas cate-
gorias: anterior e posterior. Os musculos da categoria
anterior sdo responsaveis pela flexdo e os musculos da
categoria posterior pela extensdo (MONTEIRO, 2013).

A forga muscular de um individuo e o tdnus muscu-
lar normal atuam na capacidade funcional da coluna
vertebral de forma agonista e antagonista, refletindo na
realizacdo das atividades de vida diaria. J& a estabiliza-
¢ao dinamica da coluna vertebral é fornecida pela mus-
culatura intrinseca e extrinseca (JUSTO, 2010).

A musculatura intrinseca é profunda, divide-se em
trés grupos principais: o primeiro grupo sdo os musculos
transversos da espinha, o segundo sdo 0s musculos es-
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pinhais e o terceiro sdo o masculo multifidios, musculo
semi-espinhoso e os musculos rotadores. Além desses,
existem pequenos musculos que ligam vértebra a vérte-
bra, que sdo os musculos interespinhosos e os inter-
transversarios (MONTEIRO, 2013).

A musculatura extrinseca é superficial refere-se ao
musculo trapézio, musculo grande dorsal, musculos
romboides, muisculo angular e aos estabilizadores do
ombro. Outros dois grupos musculares importantes por
serem estabilizadores vertebrais, sdo os musculos qua-
drado lombar € o iliopsoas (MONTEIRO, 2013).

A hipercifose ¢ 0 nome dado para definir uma cur-
vatura posterior excessiva da coluna vertebral. E consi-
derada uma deformidade com uma curva longa e arre-
dondada, ou seja, uma postura hipercifética refere-se a
uma curvatura toracica aumentada (BARBIERI et al.,
2014).

O aumento da curvatura cifética promove alteraces
anatdmicas ocasionando o dorso curvo, gibosidade pos-
terior e encurtamento vertebral. Pela reducdo da capaci-
dade de sustentagcdo da coluna vertebral e pela diminui-
cao da expansibilidade do térax pode vir a ocorrer déficit
respiratdrio. A cintura escapular projeta-se para frente,
ocorrendo deslocamento das escapulas para baixo e para
frente. A musculatura do peitoral torna-se hipertdnica e a
musculatura dorsal hipotdnica, j& cabega é projetada para
frente da linha de gravidade, gerando uma hiperlordose
cervical (BARBIERI et al., 2014). De
um modo geral, a hipercifose apresenta uma lordose
(cervical e lombar) de compensagdo, para com isso
manter a sustentacdo do corpo mesmo que descompen-
sada (MONTEIRO, 2013).

Foi observado em estudos, que pessoas fisicamente
ativas tém menos chance de desenvolver a hipercifoce
em comparagdo com pessoas sedentarias. Quando reali-
zados exercicios de extensdo e exercicios que envolvem
um maior nimero de grupos musculares ajuda na manu-
tencdo da boa postura e pode diminuir a deformidade ou
retardar o processo de deformagdo (JUNGES et al.,
2012). O método Pilates foi definido por Joseph Pilates,
como a completa coordenacao entre corpo, mente e espi-
rito. O equilibro do corpo e da mente é o controle cons-
ciente de todos 0os movimentos executados, sendo o Uni-
co caminho para alcancar e manter uma boa salde
(MATOS, 2011).

Durante a execucao dos exercicios do método Pilates
sdo trabalhadas contracbes em toda a musculatura do
corpo e essas contragdes sdo: concéntricas, excéntricas e
isométricas, ao qual Joseph denominou power house
(centro de forca) ou core. O core é composto pelos
musculos abdominais, gluteos e paravertebrais lombares,
0s quais sdo responsaveis pela estabilizacdo estatica e
dindmica do corpo (MATOS, 2011).

O principal foco do método esta no core/power house
(centro de forga) onde se inicia todos 0s movimentos e
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permite a manutencdo da relacdo entre comprimento e
tensdo dos musculos agonistas e antagOnistas. O core
atua como um estabilizador dindmico contra forcas
anormais, permitindo aceleracdo e desaceleragdo nos trés
planos. Essa musculatura é de fundamental importancia
na protecdo da coluna vertebral (MATOS, 2011).

Para executar 0 método corretamente é essencial a
concentracdo no objetivo de cada exercicio e respiracéo
profunda, pois a respiracdo correta estimula todos os
musculos para uma atividade fisica intensa, reduzindo o
esforco do coracdo, purificando o sangue e desenvol-
vendo os pulmdes (MARTINS, 2013).

Visando o movimento consciente sem fadiga, dor e
mantendo a mente totalmente concentrada, Joseph des-
creve 0s seis principios fundamentais do método Pilates:
a centralizacdo que é considerada o ponto-chave do mé-
todo, sendo fundamental a focalizagdo no centro do cor-
po. A concentragdo é a atengdo permanente para realizar
0s exercicios, considerando cada parte do corpo. O con-
trole remete para a necessidade de se controlar todos 0s
aspectos de cada movimento. A precisao refere-se a exa-
tiddo com que cada exercicio deve ser praticado. A res-
piracéo refere-se a um ritmo adequado adotado em cada
exercicio para favorecer a oxigenagdo de todos os teci-
dos do corpo. Por fim, a fluidez remete a fluéncia do
movimento, a graciosidade ndo s6 na realizagdo dos
exercicios, mas também na mudanca de um exercicio
para outro durante a sessdo (MARTINS, 2013).

Joseph Pilates defendia que a coluna vertebral deve-
ria ser completamente “direita” e que utilizando fre-
guentemente exercicios de “enrolar” e ‘“desenrolar” a
coluna chegaria ao objetivo. Enfatizava ainda a necessi-
dade de um desenvolvimento uniforme dos musculos,
onde um musculo menos tonificado ajudaria a alongar
um musculo mais tonificado. Os membros inferiores e
superiores, durante a execugdo dos exercicios, deveriam
estar tensos e em hiperextensdo (MARTINS, 2013).

Os exercicios do método Pilates sdo divididos em
duas categorias: exercicios no solo que utilizam o peso
corporal, a for¢ca da gravidade como fatores de resistén-
cia e também pode ser acrescentado acessérios, cha-
ma-se de MatPilates. E os exercicios feitos em aparelhos
que utilizam resisténcia proporcionada pelo uso de mo-
las e polias (PICOLLI, 2010).

Pelo receio da disseminacdo de seus exercicios, so-
mente ap6s a morte de Joseph Pilates que foram publi-
cadas notas sobre a sua técnica. A partir disto, a técnica
foi objeto de alguns estudos, que confirmaram seus be-
neficios e encontraram novas aplica¢cdes (CARVALHO;
MEJIA, 2012).

Carvalho e Mejia (2012) citam que em um estudo
experimental, foi analisado os resultados do método Pi-
lates para o alivio de dor lombar em pacientes com pro-
tusdo discal. Participaram 50 individuos divididos em
dois grupos: um realizou os exercicios do método Pilates
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e Yoga medicinal com o uso de medicamentos analgési-
COS € 0 outro grupo somente realizou tratamento medi-
camentoso.

Observou-se que 0s pacientes com problemas em
discos intervertebrais que utilizaram o programa de
exercicios baseado no método Pilates e Yoga em com-
paragdo ao tratamento medicamentoso, obtiveram dimi-
nuicdo da protusdo no disco, restauracdo da flexibilidade,
forca, endurance, estabilidade e postura, alcancando re-
sultados superiores, com menor recorréncia da dor lom-
bar e significativa melhora na qualidade de vida dos pa-
cientes. O Pilates é um método que trabalha com exerci-
cios musculares de baixo impacto contracional, fortale-
cendo intensamente a musculatura abdominal, o que
confere com os dados encontrados neste estudo (CAR-
VALHO; MEJIA, 2012).

Ainda neste estudo citado por Carvalho e Mejia
(2012), percebemos a importancia do fortalecimento da
musculatura abdominal e extensores do tronco, que pro-
porcionam maior estabilidade para o tronco, prevenindo
e tratando quadros algicos lombares.No estudo de Blum
(2002), os exercicios do método foram aplicados em
uma paciente com escoliose severa, juntamente ao tra-
tamento quiropratico. O método foi incluido no trata-
mento quando se percebeu que a paciente ndo conseguia
contrair isoladamente certos grupos musculares, especi-
almente os relacionados a postura. Com o tratamento
combinado, a paciente apresentou melhora na funcéo e
diminuicdo da dor. Observamos neste estudo que a in-
cluséo de exercicios do método Pilates no tratamento da
escoliose auxilia na recuperacdo e no quadro algico do
paciente.

O método Pilates é difundido como uma forma de
tratamento para alteragcdes posturais em geral. De acordo
com Blum (2002), a aplicagdo do método é eficaz no
combate & progressdo da escoliose em paciente com es-
coliose idiopética e pode vir a melhorar as condi¢Bes da
mesma.

O profissional fisioterapeuta, hd algum tempo vem
utilizando exercicios com o objetivo de amenizar e tratar
dores em diferentes segmentos da coluna, ocasionadas
por instabilidade e fraqueza da musculatura intrinseca e
extrinseca da coluna. Diversos autores em suas pesquisas
evidenciaram que alguns musculos necessitam ser ati-
vados e fortalecidos antes que qualquer exercicio seja
feito. Com a utilizacdo do método Pilates esses musculos
podem ser ativados e fortalecidos isoladamente (CO-
MUNELLO, 2011).

Para a reeducacdo postural até entdo sdo utilizadas
algumas técnicas baseadas na cinesioterapia, segundo
Comunello (2011), o método Pilates vem apresentan-
do-se como a técnica mais eficaz na reeducacéo postural.
A postura corporal € estabelecida por estruturas muscu-
lo-esqueléticas que interagem entre si durante toda a
vida, em longo prazo estas estruturas podem evoluir para
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processos cronicos que causam dor e podem limitar o
individuo para a pratica de atividade fisica e laboral.

No estudo de Rydeard, Leger e Smith (2006), os pa-
cientes que apresentavam lombalgia foram divididos em
dois grupos: um realizou exercicios do método Pilates e
0 outro realizou exercicios convencionais, foi monitora-
da a intensidade da dor e o escore de disfuncdo através
de um questionario. Apds o tratamento, a intensidade da
dor era menor no grupo que realizou os exercicios do
método Pilates, levando os autores a concluir que os
exercicios baseados no Pilates sdo mais eficazes que os
exercicios convencionais utilizados na fisioterapia para o
tratamento da lombalgia.

Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004) avaliaram o
efeito do método Pilates sobre a fungdo de extensores e
flexores do tronco de 20 pessoas com habilidade para
executar os exercicios do nivel intermediario-avangado.
Realizaram 25 sessfes, com duracdo de 45 minutos, du-
rante 12 semanas. Constataram que o método Pilates é
uma eficiente ferramenta para o fortalecimento da mus-
culatura extensora do tronco, amenizando o desequili-
brio entre esses grupos musculares.

O reequilibrio muscular é mais um dos recursos uti-
lizado no método Pilates que consiste em uma série de
exercicios visando a harmonia entre o corpo e a mente,
melhora da consciéncia corporal por trabalhar o corpo
como um todo. Estes exercicios favorecem o trabalho
dos musculos estabilizadores, promovendo a eliminacéo
da tensdo excessiva em determinados grupos musculares,
evitando as compensacgdes por consequéncia dos dese-
quilibrios (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Os exercicios do método Pilates que devem ser rea-
lizados em paciente com hipercifose sdo todos aqueles
que fortalecam a musculatura posterior do tronco e
alonguem a musculatura anterior, podendo ser realizados
no solo e nos aparelhos (MUSCOLINO; CIPRIANI,
2004).

Justo (2010) elaborou um protocolo de tratamento
composto por exercicios do método Pilates para pacien-
tes com hipercifose. As informagdes levantadas para a
elaboracdo da proposta de tratamento foram registradas
conforme técnica de fichamento de dados, foi utilizado
também uma magquina fotografica da Marca Panasonic®,
de 10.0 mgp, para fins de registros da proposta de exer-
cicios.

Os exercicios foram divididos em trés fases: aqueci-
mento articular, treinamento especifico e relaxamento. O
protocolo teve duracdo total de 50 minutos, sendo 3 mi-
nutos destinados ao aquecimento articular, 40 minutos
de exercicios especificos de forca e flexibilidade e 7
minutos destinados ao relaxamento no final do atendi-
mento.

Os exercicios do método Pilates que foram selecio-
nados sdo aqueles que proporcionam fortalecimento dos
musculos eretores da coluna e, consequentemente, 0
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alongamento da musculatura flexora do tronco. Ressal-
ta-se que o fortalecimento da musculatura abdominal
também se faz necessario visto que nos quadros de hi-
percifose, apesar da diminuicdo do comprimento mus-
cular dos retos abdominais, também é recorrente a fra-
queza desses musculos. Com isso buscaram o equilibrio
entre os musculos agonistas e antagonistas do tronco de
forma variada e em niveis crescentes de complexidade
em relacdo a execucdo (JUSTO, 2010).

Neste estudo de Justo (2010), podemos constatar que
0 método Pilates pode ser utilizado como uma alternati-
va eficaz na reabilitacdo de pacientes com hipercifose.
No entanto o autor sugere que o protocolo seja apreciado
por especialistas da area com vistas a aplicacdo em es-
tudo experimental, comparando os efeitos do tratamento
proposto com os de um grupo controle.

Segundo Maher (2004), em sua revisdo sistematica
sobre o tratamento da dor lombar, os métodos utilizados
podem ser divididos em trés grandes grupos: os efetivos,
os ineficazes e o0s que ainda ndo foram devidamente es-
tudados para concluir sua eficacia. O autor concluiu que
0 exercicio é um dos tratamentos mais eficientes para
esta disfungéo, tanto a longo quanto a curto prazo, mes-
mo que em seu estudo o Pilates esteja entre as técnicas
que precisaria ser mais e melhor estudada, o0s exercicios
descritos que obtiveram mais eficiéncia seguem os prin-
cipios do método, como por exemplo, a contragdo dos
musculos multifidios e transverso do abdémen associa-
dos a respiracdo, além da progressdo de acordo com a
caracteristica do paciente.

Na pesquisa de Donzelli et al. (2006), os pacientes
foram divididos em dois grupos: um grupo gue praticava
exercicios do método Pilates e um outro grupo que fazia
exercicios baseados no método proposto pela Escola de
Coluna. Foram aplicados questionarios para obter inten-
sidade de dor e o escore de disfuncdo, que ao final do
tratamento eram de 4,3 e 6,2, respectivamente, no grupo
de Pilates. Ja no grupo da Escola de Coluna a intensida-
de da dor foi de 4 e o escore de disfuncéo 6,5. Os valores
médios encontrados foram similares em ambos 0s gru-
pos, embora no grupo que praticava o método Pilates
houve uma melhora um pouco maior no escore de dis-
fungdo no primeiro més, que passou de 12,5 para 6,5,
enguanto no outro grupo a mudanca foi de 10,5 para 6,5.

De acordo com o autor o método Pilates seria tdo
eficiente quanto a Escola de Coluna no tratamento da
lombalgia, somente obteve uma diferenca quanto a sa-
tisfacdo com o tratamento. No grupo com Pilates a mai-
oria dos participantes se declarou muito satisfeito (61%
versus 4,5% no grupo da Escola da Coluna), esta dife-
renga provavelmente ocorreu porque os exercicios do
método Pilates foram mais simples e adaptaveis aos pa-
cientes (DONZELLI et al., 2006).

No estudo de Segal et al. (2004) foram observadas
variaveis que geralmente sdo citadas como modificaveis
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pela pratica do método Pilates, sendo elas: flexibilidade,
composigao corporal e percepgdo de sadde. Apo6s a apli-
cacdo do método houve aumento da flexibilidade, porém
ndo houve alteracdo significativa na composicéo corpo-
ral; incluindo peso, postura e quantidade de massa gorda,
nem mudanca na escala de percepcao pessoal de salde,
gue permaneceu perto do valor inicial de 77.

Segundo os autores, mesmo que muitas das variaveis
ndo tenham modificado consideravelmente e devem ser
alvo de mais pesquisas, 0 método Pilates se mostrou
eficaz para ganho de flexibilidade, a qual foi avaliada
através da distancia dedo-chdo, e a média de aumento foi
de 4,1cm (SEGAL et al., 2004).

4. CONCLUSAO

A hipercifose & uma deformidade estrutural que
ocorre no plano sagital na coluna vertebral toracica. Este
desvio patoldgico da coluna é evolutivo, podendo causar
dor e interferir nas atividades cotidianas, especialmente
em graus avangados.

O método Pilates busca o equilibrio entre forca e fle-
xibilidade muscular por meio do desenvolvimento da
consciéncia corporal, a qual sera adquirida através da
frequente realizagéo dos exercicios do método.

Este estudo nos mostra que o método Pilates pode ser
utilizado como alternativa eficiente para o fisioterapeuta
na reabilitacdo, visto que o método apresenta beneficios
variados para o0s pacientes com hipercifose, quando
aplicado de acordo com seus principios. Segundo diver-
sos estudos e autores diversificados, os resultados do
método Pilates no que compete aos beneficios para hi-
percifose e para as alteraces posturais no geral tém sido
satisfatorios.

Existe caréncia de estudos sobre o método Pilates e
seus beneficios em relagdo a hipercifose na coluna tora-
rica, sendo necessaria maior énfase em pesquisas na
area.
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