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Resumo

Com o aumento da prevaléncia do sedentarismo, da obesidade, e das doencas crénicas ndo transmissiveis,
principalmente no publico feminino, diferentes praticas de exercicios fisicos (EF) buscando tratar e prevenir vem
sendo sugeridas, dentre elas o Pilates (PIL). Apesar do aumento do gasto calérico podendo resultar em uma reducéo
de gordura corporal, a real contribuicdo do PIL nos parametros de composicdo corporal (CCOR) ainda se encontra
difusa na literatura cientifica. Neste sentido, o presente estudo buscou analisar, por meio de uma revisdo sistematica,
os efeitos de diferentes programas de treinamento utilizando o PIL na CCOR em mulheres entre 30 e 59 anos de
idade. A pesquisa seguiu a estratégia PICO e metodologia PRISMA, incluindo estudo encontrados na base de dados
no Portal de Periddicos da CAPES nos Ultimos 10 anos. Dois revisores selecionaram os estudos de forma
independente, estabelecendo critérios de triagem e inclusdo, sendo inclusos 5 dos 118 estudos encontrados para
analise. Apos a andlise dos estudos apresentados, notou-se uma indefinicdo quanto ao efeito do PIL na melhoria
dos parametros de composicdo corporal de mulheres entre 30 a 59 anos de idade. Algumas limitages como o
baixo nimero de estudos, o ndo controle de varidveis importantes ao longo da intervencdo, sugerem a necessidade
de mais estudos para a obtencdo de conclusdes mais robustas em torno do tema abordado.

Palavras-chave: Qualidade de Vida; Mulheres; Treinamento; Método Pilates.

Abstract

With the increase in the prevalence of sedentary lifestyles, obesity and chronic non-communicable diseases,
especially among women, different PE practices have been suggested to treat and prevent them, including Pilates
(PIL). Despite the fact that increased calorific expenditure can result in a reduction in body fat, the real contribution
of PIL to body composition parameters (BC) is still unclear in the scientific literature. With this in mind, this study
sought to analyses, through a systematic review, the effects of different training using PIL on BC in women aged
between 30 and 59. The search followed the PICO strategy and PRISMA methodology, including studies found in
the Periodicos CAPES database over the last 10 years. Two reviewers independently selected the studies, establishing
screening and inclusion criteria, and 5 of the 118 studies found were included for analysis. After analyzing the studies
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presented, the effect of LIP on improving body composition parameters in women aged between 30 and 59 is
unclear. Some limitations, such as the low number of studies and the failure to control important variables
throughout the intervention, suggest that more studies are needed to reach more robust conclusions on the subject.
Keywords: Quality of Life; Women; Pilates Method; Training.

Resumen

Con el aumento de la prevalencia del sedentarismo, la obesidad y las enfermedades crénicas no transmisibles,
especialmente entre las mujeres, se han sugerido diferentes practicas de educacion fisica para tratarlas y prevenirlas,
entre ellas el Pilates (PIL). A pesar de que el aumento del gasto calérico puede resultar en una reduccién de la grasa
corporal, la contribucién real del PIL a los parametros de composicion corporal (CCOR) alin no esta clara en la
literatura cientifica. Teniendo esto en cuenta, este estudio pretendia analizar, a través de una revision sistematica,
los efectos de diferentes programas de entrenamiento con PIL sobre la CCOR en mujeres de entre 30 y 59 afios. La
busqueda siguio la estrategia PICO y la metodologia PRISMA, incluyendo los estudios encontrados en la base de
datos Periédicos CAPES en los ultimos 10 afos. Dos revisores seleccionaron los estudios de forma independiente,
estableciendo criterios de seleccion e inclusion, y 5 de los 118 estudios encontrados fueron incluidos para el anélisis.
Tras analizar los estudios presentados, no estd claro el efecto de la LIP en la mejora de los parametros de
composicion corporal en mujeres de entre 30 y 59 afos. Algunas limitaciones, como el bajo nimero de estudios y
la falta de control de variables importantes a lo largo de la intervencién, sugieren que se necesitan mas estudios
para llegar a conclusiones mas sdlidas sobre el tema.

Palabras clave: Calidad de Vida; Mujeres; Método Pilates; Formacién.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional é uma realidade incontestavel que redefine os
padrdes de saude e bem-estar ao redor do mundo. Com o aumento da expectativa de vida,
surge a necessidade de compreender e abordar os desafios especificos enfrentados por
diferentes grupos demograficos. Em especial, o publico feminino atravessa transformacdes
fisiologicas diferenciadas com o envelhecimento. Nesse contexto, a pratica de exercicios fisicos
(EF) surge como uma ferramenta valiosa na promocdo da saude e melhoria da imagem
corporal (Simas et al., 2024).

O Método Pilates (PIL), reconhecido por sua abordagem integrativa que engloba
aspectos fisicos e mentais, consiste em um método que se baseia em principios como
relaxamento, concentragdo, alinhamento, respiracdo, coordenacao e resisténcia (Camarao,
2004). A utilizacdo deste método resulta em uma variedade de beneficios como aumento de
forca, maior disponibilizacdo energética, equilibrio e coordenacao (Wells; Kolt; Bialocerkowski,
2012). Além disso, o PIL vem se destacando como uma modalidade de EF complexo e eficiente,
sendo procurado por um publico consideravel de mulheres em diferentes faixas etarias (Nazir;
Sadhu, 2024). Seus beneficios sugerem mudangas quanto a composigdo corporal da praticante,
tornando-o um método promissor para a promoc¢do da saude neste publico (Ahearn; Greene;
Lasner, 2018; Franks; Thwaites; Morris, 2023; Halis; Gokce, 2023).

Apesar do aumento do gasto calérico das participantes resultando em uma

reducao de gordura corporal, a real contribui¢cao do PIL no controle do peso corporal ainda se
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encontra difusa na literatura cientifica, remetendo a necessidade de analise dos artigos mais
recentes sobre o tema visando o enriquecimento em torno deste debate. Sendo assim, o
objetivo do presente estudo foi analisar, por meio de uma revisdo sistematica, a pratica de EF
por meio do PIL e seu efeito nos parametros de composicdo corporal em mulheres entre 30 e

59 anos de idade.

METODOLOGIA

A questao norteadora foi construida com base na estratégia do acréomio PICO onde

IIIII

“P" se refere ao paciente, populagdo ou problema de pesquisa; esta relacionada a
intervengdo de interesse ou exposicdo que sera avaliada, ou seja, a variavel independente; o
"C" se refere ao comparador ou grupo controle; e “O" do inglés "Outcome” que esta
relacionado aos desfechos de interesse na pesquisa, ou varidvel dependente (Hondrio;
Santiago Junior, 2021). Além disso, a questdo norteadora do presente estudo foi analisar o
efeito do treinamento do método Pilates em relagcdo aos parametros da composicdo corporal
em mulheres entre 30 e 59 anos.

O protocolo metodolégico utilizado nesta revisao sistematica foi desenvolvido de
acordo com o guia padronizado PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and
Meta-analyses) sugerido por Page et al. (2022). Segundo estes autores, a revisdo sistematica
consiste em uma importante forma de sintese do conhecimento possibilitando a visualizagao
de forma objetiva de conclusGes obtidas em varios estudos, além de evidenciar possiveis
lacunas ainda nao preenchidas na literatura cientifica.

Sendo assim, o presente artigo, subdividido em trés fases, foi desenvolvido para
identificar estudos que buscavam sugerir a realizacao do PIL como promotor de mudangas nos
parametros da composicdo corporal em mulheres acima de 30 anos. A base de dados utilizada
foi o Portal de Periédicos da CAPES. A base de dados desse Portal € uma importante ferramenta
de busca de estudos cientificos, tendo em vista que agrega 20 relevantes sites de buscas
disponiveis no mundo facilitando desta forma a sele¢do dos achados. Os descritores utilizados
na lingua portuguesa (inglesa) foram: composicdo corporal (body composition); Método Pilates
(pilates method); mulheres (women); os filtros de busca foram estruturados utilizando os
operadores “e" (and). Além disso, foram aplicados limites cronoldgicos de 10 anos, sendo

aceitos artigos publicados de janeiro de 2014 até 31 de maio de 2024.
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O processo de identificacdo e selecdo dos estudos relevantes seguiu as etapas
processuais da estratégia PRISMA (Page et al. 2021). Além disso, sendo todas as etapas
executadas de forma independente por dois revisores (Vaz, H.C. e De Oliveira, A.), sendo os
estudos discordantes incluidos na proxima etapa. Os estudos encontrados em duplicatas foram
excluidos na primeira fase ap0s a extragao das listas de referéncias da base de dados, utilizando
o software computacional Microsoft® Excel 2019. Em uma segunda etapa foram analisados os
titulos e resumos (abstracts) dos artigos, excluindo-se artigos que ndo se encontravam dentro
da proposta do presente estudo. Por fim, em uma terceira etapa, os artigos selecionados foram
recuperados e analisados na integra e sua elegibilidade foi avaliada.

Os critérios de inclusao adotados foram: todos os estudos originais do tipo clinicos
randomizados, ensaios clinicos quase-randomizados, e ndo randomizados e série de casos que
avaliaram o efeito do treinamento do Método Pilates em relacdo aos parametros da
composicao corporal em mulheres acima de 30 anos.

Os critérios de exclusdo adotados para a selecdo dos artigos foram: (i) texto
completo indisponivel de forma gratuita; (ii) estudos que apresentaram em sua versdo
completa idioma diferentes do portugués, inglés ou espanhol; (iii) estudos secundarios
(revisdes de literatura, comentarios de especialistas, cartas ao editor e editoriais); (iv) estudos
com multiplas intervencdes impossibilitando avaliar o efeito do treinamento fisico no grupo
populacional em estudo; (v) estudos sem um comparador, linha de base ou grupo controle
(ndo exposto a intervencao) e; (vi) estudos quase experimentais.

Visando avaliar o efeito do treinamento Pilates de uma forma mais ampla nao
foram definidas variacdes do método Pilates adotadas, bem como a intensidade dos exercicios.

Para fins de analise, os estudos que foram selecionados a partir dos critérios de
elegibilidade seguiram para a extracdo de dados e foram apresentados em uma tabela de
evidéncias. A tabela foi subdividida em colunas a fim de permitir a extracdo de informac&es
essenciais, incluindo detalhes como o nome do autor, data do estudo, objetivo, nUmero

amostral, forma de intervencao, resultados obtidos e conclusdes.

RESULTADOS
Tendo como base os descritores e filtros mencionados, foram encontrados 118
(cento e dezoito) estudos. Destes, 14 (catorze) encontravam-se duplicados e 2 (dois)

apresentavam idioma ndo enquadrado aos critérios do estudo. Considerando a analise dos
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titulos e resumos dos trabalhos, dos 102 (cento e dois) artigos selecionados, 84 (oitenta e

quatro) foram excluidos devido as seguintes justificativas: amostra fora da faixa etaria em

estudo (n=32); revisdes sistematicas (n=24); amostra somente do sexo masculino e populacdes

especiais (n=4), estudo tendo diferentes variaveis de desfecho (n=24).

Com isso, dezoito artigos foram selecionados para a terceira etapa da pesquisa,

sendo 5 (cinco) excluidos devido a impossibilidade de acesso gratuito a versdao completa. Assim

dos 13 (treze) restantes, 8 (oito) foram excluidos tendo como justificativa: (a) estar fora da faixa

etaria proposta pelo estudo (n=3); (b) possivel interacdo de variaveis independentes de

confundimento (n=2); (c) caracteristica do grupo amostral (n=2) e (d) auséncia de grupo

controle (n=1). Sendo assim, 5 (cinco) artigos foram selecionados para a analise, sendo

fluxograma do protocolo utilizado e tabela que sumariza os artigos selecionados,

demonstrados abaixo.

Figura 1 — Fluxograma da revisao sistematica da literatura.

Triagem

Identificagdo de estudos por meio das bases de dados

Artigos identificados:
(n=118)

|

Estudos selecionados para
litura de titulo & resumos
(n=102)

|

Estudes procurados para
consulta

(n=18)

Artigos removidos antes do
rastreamento:
Duplicidade nas plataformas
(n=14)
Inelegivel devido ao idioma
(n=2)

Estudos excluides (n=84) sendo:

Fora da faixa etaria (n=32);
revisbes sistematicas (n=24);
Sexo masculine e populaces
especiais (n=4) e outras
vanaveis de desfecho (n=24).

!

Estudos elegiveis para leitura na
versio completa
(n=13)

|

Estudos selecionados para
analise
(n=3)

Fonte: construcdo dos autores.

h

Esiudos sem acesso gratis a
versio completa
(n=13)

Estudos excluidos (n=8), sendo:
Fora da faixa etaria (n=3)
Sem grupo controle {n=1)
Caracteristica amostral (n=2)
Wariavel de confundimento
(n=2)
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Tabela 1 — Estudos encontrados e analisados na revisdo sistematica

Estudo Objetivo Amostra Intervencao Resultados Conclusao
Investigar o Id: 40-59 GC: sem EF PIL: PC[37,62 (7,13) PIL mostrou
efeito do PIL na | anos. PIL: 3x sem. vs. 57,04 (7,47) e MG melhorias na

Lee et al. CCORena GC (n=20) (70 min por [17,81 (4,55) vs. 17,02 | CCOR sendo
(2016) salde de Q. PIL (n=16): sessao) (4,76)]; TMM [36,5 relacionadas com
durante 12 (2,67) vs. 36,95 (2,74)] | a saude das ?.
sem.
Comparar um PEF: n= 26; PEF e PIL: 3x PEM: 1GC [30,1 (6,9) N&o se observou
Evangelou | PEF e PIL na Id: 39,8 (9,1); sem. (60 min vs 28,2 (6,6)] e PC melhoras na
etal aptidao fisicae | PIL: por sessao) [84,16 (9,86) vs 79,26 | CCOR no grupo

(2021) na CCOR de @ n= 16; Id. durante (10,05)] PIL.

inativas 39,1 (12,2) 12sem.
Determinar o GC (n=14) Id. | GC: sem EF PIL pré vs pds: IMC N&o houve
efeito de 10 NI PIL: 3x sem. [23.63 (3.54) vs 23,46 melhoras nos
Kilig; Hingal | sem.de PILno | PIL: [n=26; Id. | (60 min por (8,1); parametros de
(2021) IMCem @ 43,64 (8,04)] sessao) CCOR estudados
durante 10 com o PIL.
sem.
PIL ndo GC: [n=13;1d. | GC: sem EF PIL pré vs pés: LPC O PIL ndo
Jung- presencial em 43,0 (2,86)] PIL: 3x sem. [68,53 (5,7) vs 67,52 presencial
Heon: Ko- tempo real na PIL: [n=13; Id. | (60 por (5,39)]; LIMC [25,29 apresentou
' CCOR e outros | 39,92 (5,28)] sessdo; 10 (2,1) vs 24,92 (1,99)]; mudangas nos
Eun; Man- . R

Gyoon parametros em sem). ICIN [91,05 (6,32) vs parametros de

(2022) Q obesas e 87,45 (6,36)]; 1%G CCOR no grupo
sedentarias. [34,18 (2,11 vs 33,29 avaliado

(2,69)
Efeito do PIL GC: [n=13;1d. | GC: sem EF PIL pré vs pés: IMC A proposta de EF
em @ com 43,6 + 1,8] PIL: 3x sem. [29.03 (2.63) vs. 29.05 | utilizando o PIL
Nasiri et al. | sobrepeso e PIL: [n=13; Id. | (60 a 90 min (2.6)]; CIN: 92.5 (6.8) ndo demonstrou

(2022) obesas no 43,6 + 1,8] por sessao; 8 vs. 934 (6.6); %G: 42.6 | mudancas na
CCOR e outras sem). (3.9) vs. 43.05 (3.5) CCOR do grupo
variaveis estudado.

PIL. Método Pilates; CCOR. Composicdo corporal; ? sexo feminino; GC. Grupo controle; EF. Exercicio Fisico;
sem. semana; min. minutos; PC. Peso corporal; MG. Massa gorda; MM. Massa magra; PEF. Programa de
exercicios fisicos; GC. gordura corporal; IMC. indice de massa corpérea; NR. Nao relatado; CIN. Perimetria de
cintura

Fonte: constru¢do dos autores.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi analisar por meio de uma revisdo sistematica o
efeito de diferentes propostas de treinamento utilizando o Método Pilates (PIL) nos parametros
de composicdo corporal (CCOR) em mulheres entre 30 e 59 anos de idade. Dentre os estudos
pesquisados, dois dos cinco estudos avaliados demonstraram efeito positivo do uso deste
método na melhoria dos parametros de CCOR. Considerando o perfil amostral dos estudos,
observa-se grupos homogéneos onde foram recrutadas de forma predominante mulheres,
sedentarias e obesas ou sobrepeso. Neste caso, apenas um estudo (Lee et al, 2016) apresentou

um grupo com perfil corporal dentro dos padrdes de normalidade e ativo e um estudo nao
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especificou o nivel de atividade fisica inicial da amostra avaliada (Kilic; Hingal, 2021). Tal
homogeneidade apresentada é relevante pois, de certa forma, mostra uma tendéncia de
estudos que buscam estudar este publico que apresenta desequilibrios quanto a habitos de
pratica de atividade fisica e alimentares em mulheres brasileiras (BRASIL, 2023). Além disso,
permite realizar comparacdes quanto aos efeitos da pratica do PIL na composicdo corporal de
forma mais precisa.

No entanto, cabe ressaltar que quanto ao nivel de atividade fisica, apenas 2 estudos
(Evangelou et al., 2021; Nasiri et al., 2022) delimitaram de forma clara a classificagdo quanto ao
sedentarismo do grupo analisado. Tal indefinicdo evidenciada nos demais estudos de certa
forma limita conclusdes mais robustas quanto aos achados, haja vista que o histérico de
realizagdo de exercicios fisicos poderia influenciar nos parametros iniciais do estudo causando
viés importante a ser considerado.

Outras variaveis importantes a serem consideradas sdo a duracdo da intervengao,
periodicidade das sessdes, e os exercicios fisicos propostos. Quanto a periodicidade semanal
das sessdes todos os estudos propuseram uma intervencao de 3 dias semanais e tempo das
sessOes diarias entre 60 e 90 minutos. Neste sentido observa-se tal dosagem condizente com
estudos anteriores visando mudancas em parametros de composi¢do corporal, além de suprir
o minimo de atividades fisicas a serem praticadas semanalmente para a manutencdo de uma
boa qualidade de vida (Brasil, 2021).

J& quanto ao tempo de duragdo das intervencdes propostas, os estudos optaram
por um periodo entre 8 e 12 semanas. O tempo de intervencdo é um parametro fundamental
pois considerando a frequéncia semanal dos exercicios fisicos, mudangas na composicdo
corporal (ex: ganho de massa magra e/ou perda de massa gorda sdao observadas de forma
clara pelo menos com 8 semanas de programa de exercicios fisicos (McArdle; Katch; Katch,
2016).

No entanto, apesar de tais delimitacdes estarem de acordo com a maioria dos
achados e propostas de treinamento, o controle nutricional ndo se faz presente como uma
variavel de controle na maioria dos estudos. Neste caso, somente o estudo de Nasiri et al.
(2022), adicionou a coleta de registro alimentar em trés dias semanais, sendo um no fim de
semana, durante o periodo de intervencao. Tal variavel é de suma importancia para analise dos

resultados haja vista que o ndo controle nutricional pode alterar de forma significativa o
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balango energético ao longo da intervencdo podendo resultar em profundas alteracdes nos
parametros de composigao corporal.

Ao analisar as variaveis utilizadas para a avaliagdo da composicao corporal os
estudos optaram pela subdivisdo da composicdo corporal em massa gorda (também expressa
pelo percentual de gordura corporal) e massa livre de gordura. Além disso, foram utilizados
parametros de classificacdo do perfil fisico como o indice Massa Corpérea (IMC), razdo cintura-
quadril (RCQ) e a mensuragado da perimetria da cintura (CIN).

O uso de parametros como percentual de gordura, massa gorda e massa livre de
gordura tém sido amplamente realizados e aceitos na comunidade cientifica em diversas
pesquisas sobre avaliacdo da composicdo corporal. No entanto, o uso de indices
antropométricos e de parametros de perimetria regional embora tenham sua relevancia no
diagndstico de disturbios alimentares e/ou riscos de doengas cronicas ndo transmissiveis
podem apresentar viés consideravel nos achados quanto & composicao corporal haja vista a
nao especificacdo da massa muscular do avaliado.

Cabe ressaltar que dentre os instrumentos utilizados para mensuragdo dos
parametros de composi¢cdo corporal, nos estudos selecionados, dois (Jung-Heon; Ko-Eun;
Man-Gyoon, 2022; Lee et al., 2016) utilizaram técnicas de imagem, um (Evangelou et al,, 2021)
realizou a mensuragdo por meio da bioimpedancia elétrica, um (Nasiri et al., 2022) utilizou o
método de dobras cutaneas e no estudo de Kilig, Hincal (2021) o perfil corporal foi obtido
utilizando o IMC e CIN.

Quanto aos instrumentos utilizados observa-se um relevante cuidado na maioria
dos estudos quanto a precisdo e exatiddo dos achados em torno dos parametros de
composi¢cdo corporal. Varios estudos apontam que o uso de técnicas de imagem e de
bioimpedancia elétrica tetrapolar quando realizadas em publicos com baixo nivel de atividade
fisica ou sedentario, apresentam resultados satisfatérios para analise (Heyward, 2013)

Quanto a intensidade dos exercicios fisicos prescritos, observa-se uma importante
limitacdo em trés dos estudos analisados, tendo em vista ndo haver qualquer parametro de
controle quanto a intensidade dos exercicios praticos. Neste sentido apenas dois estudos
(Jung-Heon; Ko-Eun; Man-Gyoon, 2022; Lee et al,, 2016) utilizaram a percepcao subjetiva do
esforco e o percentual da frequéncia cardiaca como forma de controle da intensidade.

A utilizagdo de parametros de controle da intensidade do exercicio fisico é vital

dentro de um treinamento, pois o eventual erro na dosagem do treinamento, seja pela
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intensidade ou pela duracdo das atividades fisicas propostas, resulta em mudangas
metabolicas consideraveis propiciando resultados aquém do esperado.

Considerando os estudos que realizaram tal controle, nota-se a prevaléncia de
exercicios de baixa e moderada intensidade (PSE=11 (6-20); 40%FCmaéax). Apesar das
intensidades das atividades propostas nao propiciarem melhorias no condicionamento
aerébio, sendo consideradas abaixo do limiar anaerdbio (McArdle; Katch; Katch, 2016),
surpreendentemente os autores encontraram diferengas significativas nos parametros de
composicdo estudados. Neste caso, outras varidveis como habitos alimentares e tempo
destinado a atividades fisicas ao longo do dia podem ter influenciado nas respostas obtidas.

Mesmo assim, estudos que possam maximizar o gasto calérico mesmo em
atividades pouco superiores devem ser encorajados para a averiguacao de mudancas no perfil
corporal de mulheres na faixa etaria estudada.

Para estudos futuros visando buscar conclusdes mais soélidas em torno do impacto
da pratica do PIL nos parametros de CCOR, sugere-se: (a) a continuacdo de estudos com a
utilizagdo de instrumentos de alta precisdo e exatidado; (b) o monitoramento de variaveis
nutricionais ao longo das intervencdes, possibilitando compreender de forma mais precisa os
reais efeitos do PIL; (c) o controle da intensidade das atividades praticas durante as sessdes e

sua relativizacdo quanto ao condicionamento fisico dos participantes.

CONSIDERACOES FINAIS

Apos a analise dos estudos apresentados, nota-se uma indefinicdo quanto ao
efeito do PIL na melhoria dos parametros de composicao corporal de mulheres entre 30 e 59
anos de idade. Algumas limitagdes como o baixo nimero de estudos, o ndo controle de
variaveis importantes ao longo da intervencao, sugerem a necessidade de mais estudos para

a obtencao de conclusdes mais robustas em torno do tema abordado.
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