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Resumo

A busca incessante por um padrao de corpo ideal, associada as realizacoes pessoais e a felicidade,
esta entre as principais causas de alteracoes da percepcao da imagem corporal. Entre os tratamen-
tos buscados para a melhora fisica encontra-se o método Pilates. O método Pilates é uma pratica
que beneficia a satide, desenvolve a uniformidade do corpo, alonga, fortalece e define a musculatura
de maneira global, sem exageros; trabalha a percepcao do corpo e da mente de maneira integral. No
presente estudo objetivou-se estudar a relacao entre a pratica do método Pilates, a imagem corporal
e o nivel de dor. Para isso, foi realizado um estudo com 41 praticantes do método Pilates, sendo 33
(80,5%) mulheres e 8 homens (19,5%), utilizando-se os seguintes instrumentos: Figura de Silhueta
Corpoérea, para avaliar a imagem corporal, e escala numérica, para quantificar o nivel de dor, sendo
aplicados antes e apés a pratica do método. Os resultados demonstraram melhora na percepcao
da imagem corporal e nos niveis de dor apos a pratica do método Pilates. Conclui-se que o método
Pilates foi benéfico na reducao dos niveis de dor e na melhora da imagem corporal.
Palavras-chave: Imagem corporal. Dor. Método Pilates.

1 INTRODUCAO

A busca incessante por um padrao de corpo ideal, associada as realizacbes pessoais e a
felicidade, esta entre as principais causas de alteracdes da percepcdo da imagem corporal, em espe-
cial, para o género feminino. A percepcao da imagem corporal, quando inadequada, pode ocasionar
disturbios psicolégicos e sociais relacionados a préopria percepcao (FONTES, 2006; INSTITUTO DE
NUTRICAO ANNE DIAS, 2004). Esses disturbios se acentuam porque, frequentemente, o individuo
sofre influéncia da industria cultural e dos meios de comunicacéo, os quais se encarregam de criar
desejos e reforcar imagens por meio da padronizacao de corpos. Os olhares tém se voltado a corpos
moldados por exercicios fisicos, cirurgias plasticas e tecnologias estéticas (RUSSO, 2005).

Entendendo a busca pela melhora da imagem corporal, muitos individuos tém buscado no
método Pilates uma alternativa de intervencao. O método inicialmente foi denominado Contrologia,
anos mais tarde ficou conhecido como Pilates, sendo este o nome do criador. Pilates (1998) definiu
o termo Contrologia como a arte do controle e equilibrio mente-corpo. Também afirmou que para
se obter harmonia e flexibilidade corporal, os movimentos devem ser executados com repeticoes
apropriadas para que, gradualmente, adquira-se um ritmo natural, utilizando também um minimo

de energia, garantindo uma boa saude, sem sofrimentos (PILATES; MILLER, 1998).
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Sabe-se que o método Pilates é uma técnica “antiga e nova” ao mesmo tempo (PILATES,
2010). Joseph Pilates afirmava que estava pelo menos 50 anos a frente de sua época, pois ainda
nao havia fisioterapia, e a medicina tradicional apresentou resisténcia, ainda que o método tenha
provado sua eficiéncia, reabilitando varias pessoas de varias lesdes e disfuncoées musculoesqueléti-
cas. Pilates praticava o que pregava e tornou-se exemplo de saude, totalmente recuperado de seus
problemas de infancia (PILATES, 2010; PANELLI, 2009).

Joseph Humbertus Pilates nasceu na Alemanha em 1880 e teve uma saude fragil na sua
infancia. Sofreu de asma, raquitismo e febre reumatica. Dedicou-se a melhora de sua condicao
fisica, praticou mergulho, esqui, ginastica e boxe. Foi um autodidata, aprofundou muitos conheci-
mentos, desde ioga e artes marciais até o estudo do movimento dos animais (PANELLI, 2009).

Durante a Primeira Guerra Mundial, estava vivendo na Inglaterra, onde foi considerado
estrangeiro inimigo, ficando recluso em um campo de concentracao. La acabou atuando como en-
fermeiro, auxiliando na recuperacao dos feridos e repassando os exercicios que havia criado. Fez
uso das molas das camas para trabalhar o fortalecimento muscular dos pacientes, no proprio leito,
dando inicio aos aparelhos que séo utilizados até hoje (PANELLI, 2009). Contudo, as técnicas de-
senvolvidas foram reconhecidas apenas em 1918, quando ocorreu uma epidemia de gripe, diziman-
do milhares de pessoas, e as pessoas que haviam sido beneficiadas com sua técnica e exercicios néao
tiveram agravamento de sua saude (PANELLI, 2009).

O método Pilates é baseado em alguns principios para ser executado da maneira correta:
concentracao, para realizar os movimentos, cuidando para nao se perderem seus beneficios, pro-
movendo maior harmonia e eficiéncia, e centralizacao, através do powerhouse, que € o centro de
forca, uma regido especifica de grupos musculares, os quais dao estrutura e suporte entre as areas
da cintura escapular e pélvica, musculo reto abdominal, transverso do abdémen, gliteo maximo,
obliquos internos e externos e musculos da regido inferior das costas. Todos os movimentos consis-
tem em fortalecer essa regiao, tendo como objetivo estabilizar o tronco e melhorar a postura, agindo,
também, na prevencdo de dores e lesdes (GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000).

Pilates (1998), descreve a importancia de se preservar a curvatura normal da coluna para
que se mantenha bom equilibrio do corpo, o que poderia ser obtido com o fortalecimento do centro
de forca, a flexibilidade e o alinhamento postural. Ainda, cita que a correta colocacao da coluna
vertebral age como um fator preventivo contra a obesidade abdominal.

A fluidez € essencial para a correta execucdao dos movimentos, pois na pratica os exercicios
envolvem diversos grupos musculares que trabalham simultaneamente em harmonia ou oposicéo,
sem rigidez, ndo muito rapidos nem muito lentos, mas com controle e suavidade. Cada movimen-
to tem um ponto especifico onde se inicia e finaliza, como se fosse uma coreografia (HALL,1998;
FRIEDMAN; EISEN, 1980; WINSOR; LASKA, 1999).

A imagem corporal € um complexo fendmeno humano, que envolve aspectos cognitivos,
afetivos, sociais, culturais e motores. Esta intrinsecamente associada ao conceito de si propria e €
influenciavel pelas dinamicas interacées entre o ser e o meio em que vive (ADAMI et al., 2005).

Qualidade de vida em satde coloca sua centralidade na capacidade de viver sem doencas
ou de superar as dificuldades dos estados ou condicées de morbidade. Atividade fisica, aptidao fisi-

ca, saude e qualidade de vida relacionam-se entre si (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000). Desse modo,



o objetivo com o presente estudo foi estudar a relacédo entre a pratica do método Pilates, a imagem

corporal e o nivel de dor.

2 MATERIAIS E METODOS

O estudo foi realizado com voluntarios praticantes do Método Pilates no estidio Espaco
Saude - Pilates, na Cidade de Joacaba, SC.

Os voluntarios da pesquisa assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, no qual
se explicavam todas as caracteristicas do trabalho, a fim de se obter colaboracéo na realizacdo do estudo.

Foram incluidos na amostra praticantes de ambos os sexos, com idade acima de 18 anos, que
se encontravam matriculados no Espaco Saude — Pilates, com um minimo de trés meses de pratica.

Foi utilizado um questionario formulado especificamente para avaliar o grau de satisfacao
e se ocorreram mudancas em relacdo a imagem corporal apés a pratica do método Pilates. Também
se utilizou a Figura da Silhueta Corpoérea (Body Figure Silhouetes — BFS), para avaliar distor¢des na
imagem corporal dos individuos, pois permite verificar as diferencas entre o corpo atual e o ideal
(MARTINEZ, 2002; THOMPSON; GRAY, 1995; WILLIANSON et al., 1993).

Os dados foram coletados de forma anénima, autoaplicavel, ndo havendo qualquer inter-

vencao do pesquisador.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram entrevistados 41 praticantes do método Pilates, sendo 33 (80,5%) mulheres e 8
homens (19,5%). Em relacao a frequéncia das aulas, quatro alunos frequentavam trés vezes por
semana (9,8%), 24 alunos, duas vezes por semana (58,5%), e 13 alunos realizavam aulas uma vez
por semana (31,7%). Quanto a presenca de patologias associadas, 27 pessoas possuiam alguma
patologia (65,9%), e 14 pessoas (34,1%) relataram nao terem problemas de satde.

Em relacao ao tempo de pratica do método, a maior parte dos entrevistados ja realizava
ha, pelo menos, 24 meses (31,7%), seguidos de 12 e 36 meses (22% cada), e os participantes que
realizavam ha menos tempo o faziam ha trés (9,8%) e seis meses (14%). Quando questionados se
obtiveram resultados satisfatorios, obteve-se 100% de satisfacao.

A imagem corporal é uma construcdo multidimensional que descreve amplamente as re-
presentacoes internas da estrutura corporal e da aparéncia fisica em relacdo a si mesmo e aos ou-
tros. O processo de formacédo da imagem corporal pode ser influenciado pelo sexo, idade, meios de
comunicacao, bem como pela relacdo do corpo com os processos cognitivos, como crenga, valores
e atitudes inseridos em uma cultura (KAKESHITA; ALMEIDA, 2006; CASH, 1990; BLOWERS et al.,
2003; FISHER, 1990; VOLKWEIN; MCCONATHA, 1997).

Quando questionados quanto a imagem corporal e indagados a partir das imagens propos-
tas pela Figura da Silhueta Corpérea (Figura 1), o resultado foi: 2% se identificaram com a figura A,
7% com a figura B, 12% com a figura C, 37% com a figura D, 17% com a figura E, 24% com a figura

F, e com a figura G e H nédo houve identificacdes, totalizando 0% (Grafico 1). Quando questionados
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quanto a imagem corporal e indagados sobre como gostariam de parecer (Figura 1), o resultado foi:
2% se identificaram com a figura A, 7% com a figura B, 44% com a figura C, 34% com a figura D,

12% com a figura E, e com as figuras F, G e H ndo houve respostas, totalizando 0% (Grafico 1).

Figura 1 - Figura da Silhueta Corpérea (Body Figure Silhouetes — BFS)

WL

A B c D E F G H

WCICIE L

Fonte: Martinez (2002).

Nota: Figura silhueta corpérea, acima imagem masculina e abaixo imagem feminina. Utilizadas para avaliar satisfacao

corporal, autoimagem corporal, mostrando como as pessoas se visualizam e como gostariam de estar.

Grafico 1 — Imagem corporal
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Fonte: os autores.
Nota: Resultado de pesquisa de satisfacdo corporal, autoimagem corporal, mostrando como as pessoas se visualizam e
como gostariam de estar.



A postura pode ser definida como a posicdo do corpo no espaco e a disposicao relativa de
todos os segmentos corporais, formando um arranjo global que estabelece uma relacéo direta com
a forca da gravidade na funcao exercida de forma estatica ou dinamica (HALL, 2007).

O método Pilates trabalha de maneira global os desequilibrios estruturais do corpo que
causam a dor nas costas. Uma coluna saudavel é aquela que pode se curvar para frente e para tras,
torcer, mover-se de um lado para o outro, de uma forma que ela revela todas as sutis articulacoes
que nossas vértebras nos permitem ter. A dor nas costas pode ser causada por uma lesdo ou, mais
frequentemente, em razio de um mau habito postural.

A literatura aponta que o método Pilates tem alguns beneficios que ajudam a prevenir
lesbes e proporcionar um alivio de dores cronicas. Entre esses beneficios, pode-se citar: estimular
a circulacao e melhorar o condicionamento fisico, a flexibilidade, a amplitude muscular, o alinha-
mento postural, os niveis de consciéncia corporal e a coordenagédo motora (SACCO, 2005).

Foi avaliado o nivel de dor nos participantes do estudo antes e apds a intervencado com o
método Pilates por meio da escala numérica de dor, sendo O nenhuma dor, e 10, dor incapacitante.
Antes da pratica do método, os resultados foram: seis pessoas afirmaram ter nota O (14,6%), duas
pessoas afirmaram nota 1 (4,9%), duas pessoas afirmaram nota 2 (4,9%), trés pessoas afirmaram
nota 3 (7,3%), sete pessoas afirmaram nota 4 (17,1%), cinco pessoas afirmaram nota 5 (12,2%), trés
pessoas afirmaram nota 6 (7,3%), oito pessoas afirmaram nota 7 (19,5%), cinco pessoas afirmaram
nota 9 (12,2%), e nenhuma pessoa relatou nota entre 8 e 10. Ap6és um tempo de pratica do método
Pilates, houve uma diminuicdo no nivel relatado de dor: 14 pessoas afirmaram nota 0 (34,1%), nove
pessoas afirmaram nota 1 (22%), sete pessoas afirmaram nota 2 (17,1%), cinco pessoas afirmaram
nota 3 (12,2%), trés pessoas afirmaram nota 4 (7,3%), uma pessoa afirmou nota 6 (2,4%), duas
pessoas afirmaram nota 7 (4,9%), e nenhuma pessoa relatou as notas 5, 8, 9 e 10.

A dor possui um papel de alerta para comunicar ao organismo que algo esta errado e, em
se tratando de uma dor cronica, ela gera no organismo um estresse e, até mesmo, uma incapaci-
dade fisica. Portanto, dor é um problema que demanda cuidados imediatos, e a melhor estratégia
para se eliminar qualquer tipo de dor é a remocédo do fator causal (HEREDIA; RODRIGUES, 2008).

Quando questionados sobre reducéo de medidas corporais, os resultados foram os seguin-
tes: 16 pessoas ndo perceberam alteracdo (39%), 15 pessoas perceberam um pouco de reducao
(36,6%), e 10 pessoas perceberam significativa reducdo de medidas (24,4%).

Os entrevistados foram questionados também em relacdo a melhora da imagem corporal.
Apenas duas pessoas responderam que nao perceberam nenhuma melhora (4,9%), trés pessoas ob-
servaram pouca melhora (7,3%), e 36 pessoas relataram significativa melhora na imagem corporal

(87,8%).

4 CONSIDERACOES FINAIS

O método Pilates é uma pratica que beneficia a satide, desenvolve a uniformidade do cor-

po, alonga, tonifica e define a musculatura de maneira global, sem exageros; trabalha a percepcao
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do corpo e da mente de maneira integral. A partir dos resultados do estudo, pode-se verificar que
houve melhora na percepcao da imagem corporal e nos niveis de dor apés a pratica do método Pi-
lates. Sugere-se que mais estudos sejam realizados com maior numero de amostras e maior tempo

de seguimento.

Correlation between Pilates and body image and pain

Abstract

The incessant search for an ideal body pattern, associated with personal accomplishments and ha-
ppiness, is among the main causes of changes in the perception of body image. Among the treatments
searched for the physical improvement is Pilates. The Pilates method is a practice that benefits health,
develops the uniformity of the body, lengthens, strengthens and defines muscles globally, without
exaggeration; it works the perception of the body and mind in an integral way. In this study the aim
was to examine the relationship between the practice of Pilates, body image and the level of pain. For
this, a study was conducted with 41 practitioners of Pilates, 33 (80.5%) women and 8 men (19.5%),
using the following instruments: Body Silhouette Figure, to assess body image, and numerical scale,
to quantify the level of pain, being applied before and after practicing the method. The results showed
improvement in body image perception and levels of pain after practicing Pilates. It is concluded that
the Pilates method was beneficial in reducing pain levels and improving body image.

Keywords: Body image. Pain. Pilates.
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