Estudo de Caso

Ellen Thamires De Sousa Barreto'; Jéssika Souza Silva'; Djalma Campos?

RESUMO

O ftriatlon reune trés modalidades em um sé esporte, exigindo do atleta um alto nivel de
resisténcia, fisica e mental, esses desgastes geram lesdes e consequentemente contribuem para
um baixo desempenho desporto. Para tanto o estudo tem como objetivo avaliar o método de
pilates como uma ferramenta preventiva, que utiliza principios de fortalecimento dos musculos
estabilizadores da postura, com énfase no controle respiratério para proporciona um equilibrio
corporal benéfico, a fim de minimizar os efeitos lesionais advinda desta pratica. Este estudo foi
realizado de forma descritiva, utilizando um programa especifico de exercicios de pilates,
estabelecendo entdo, uma avaliagao de forga, flexibilidade e equilibrio do atleta pesquisado, no
inicio e ao final da interveng¢ado, comparando os valores obtidos.
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ABSTRACT

The triathlon combines three modalities in a single sport, requiring the athlete a high level of
resistance, physical and mental, these injuries generate injuries and consequently contribute to
a poor performance sport. The purpose of this study is to evaluate the Pilates method as a
preventive tool, which uses principles of strengthening the stabilizing muscles of the posture, with
emphasis on respiratory control to provide a beneficial body balance to minimize the lesion effects
resulting from this practice. This study was carried out in a descriptive way, using a specific
program of Pilates exercises, establishing a strength, flexibility, and balance evaluation of the
athlete at the beginning and at the end of the intervention, comparing the values obtained.

Keywords: Pilates Method. Triathlon. Athlete.
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INTRODUGAO a Confederagéo Brasileira de Triatlon®, sdo
mais de 20 mil praticantes dessa atividade
no pais, e o esporte é considerado um dos

O triatlon é constituido por trés mais praticados pelos brasileiros.

modalidades esportivas, natagao, ciclismo e

a corrida, que normalmente acontecem

nessa sequéncia e sem interrupgdes entre

os eventos'. O percurso geralmente varia
entre curtas distancias, a mais popular,
compreende 750m de natagdo, 20km de
ciclismo e 5km de corrida e longas
distancias por 3800m de natagéo, 180km de
ciclismo e 42km de corrida?. De acordo com

Apesar do surgimento relativamente
recente, o triatlon apresenta um crescimento
gradual importante, adjunto a esse evento
houve o aparecimento das lesdes
musculoesqueléticas, por se tratar de um
esporte que exige alto nivel de resisténcia,
onde se realiza uma sequéncia ininterrupta
de trés modalidades, esse mecanismo faz
com os niveis de aporte energético da
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musculatura caiam, e o praticante se torne
mais propenso ao aparecimento dessas
lesdes*?.

As lesdes agudas mais graves
ocorrem durante o ciclismo em competigdo
ou Treinamento, e as crOnicas acontecem
por uso excessivo, que podem ter causas
intrinsecas (pronagdo ou supinagao do pe,
joelno varo ou valgo, assimetria de
membros inferiores) e extrinsecas (fatores
ambientais como temperatura elevada,
calcado n&o apropriado, sobrecarga no
treinamento)®.

Na atualidade, os atletas dao inicio
a suas carreiras nos esportes cada vez mais
jovens, portanto, a pratica esportiva pode
acarretar  desalinhamentos posturais,
gerando compensagdes musculares
desnecessarias, tendo como consequéncia
perda de forga e flexibilidade, fatores
indispensaveis para se alcangar alto
rendimento desportivo’.

Neste contexto, os exercicios de
Pilates procuram equilibrar agdes de toda a
estrutura fisica, além de favorecer o ganho
de flexibilidade, forgca e resisténcia;
recrutando a musculatura e integrando as
articulagdes para movimentos coordenados
e eficazes. O Pilates busca conexao entre
bem-estar fisico e mental a fim de promover
equilibrio global®. A técnica tem esse nome
para referenciar a seu criador, Joseph
Pilates (1880-1967). No inicio os praticantes
eram quase exclusivamente atletas e
dancgarinos. Contudo, nos ultimos anos, o
pilates tornou-se popular entre pessoas que
buscam reabilitagdo e qualidade de vida®.

O pilates pode se tornar um aliado
durante o treinamento, para ganho de forga
muscular global ou de mdusculos
especificos, favorecendo assim no
aprimoramento de movimentos esportivos,
formulado de acordo com necessidades da
modalidade praticada, além desempenhar
os exercicios focando na musculatura
abdominal (centro de forga), agindo na
estabilizacdo da coluna vertebral e
promovendo um equilibrio entre musculos e
articulagbes durante todo movimento'®.

O método sugere total atengéo ao
seu corpo durante a pratica langando mao
da flexibilidade, for¢ga e coordenacéao tendo
assim maior aproveitamento. Para se
conseguir a integragdo corpo € mente é
essencial alguns  componentes na
realizagdo dos exercicios como controle,
centro, concentragao, precisao, fluidez dos
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movimentos, respiragdo, alinhamento,
coordenagéo, resisténcia e alongamento'’.

Embora o assunto tenha uma
crescente demanda, ainda ha uma
escassez de trabalhos cientificos de
métodos preventivos no aparecimento de
lesGes. Assim, o objetivo desse estudo foi
avaliar a eficacia do método de Pilates na
prevencao de lesdes em um triatleta.

MATERIAIS E METODOS

Refere-se a um estudo de caso
descritivo, caracterizado como de natureza
quantitativa, utilizando exercicios do método
de Pilates, durante dois meses, duas vezes
por semana. O triatleta analisado era
praticante do esporte a 22anos, 78 kg, 1,79
de altura e 36 anos.

Foi realizada uma avaliagao cinética
funcional no atleta estudado onde se iniciou
com uma avaliagdo postural, utilizando o
método de goniometria de acordo com o
manual de Marques'? e o teste Wells que
analisa o} comprimento musculos
posteriores da coxa e sua relagdo na
flexibilidade da coluna lombar e quadris.
Para realizagdo do teste o atleta foi
orientado a manter os membros inferiores
em extensdo e executar o movimento de
alcance trés vezes, o valor mais alto foi
registrado em centimetros's.

Para avaliar forca muscular foi
utilizada uma técnica de mensuragao
através do esfigmomandmetro modificado
(EM), para isso realizou se o Teste de
Execucgéo (Make Test). Trata-se de um teste
mecanico, em que o EM é posicionado entre
0 segmento do examinado e um objeto ou
aparelho estacionario com o examinado
exercendo esforgo maximo isométrico, com
trés repeticbes o valor mais alto foi
considerado™.

A calibragéao foi realizada de acordo
com os seguintes parametros: insuflagdo
100 mmHg, mantendo a valvula fechada a
fim de evitar desnivelamento da porgao
inflavel. Posteriormente, a pressdo foi
reduzida até 20 mmHg, e a valvula foi
novamente fechada para prevenir escape,
favorecendo uma mensuragao entre 20-304
mmHg, logo em seguida o teste foi efetuado,
por um unico examinador (examinador 1). A
leitura e o registro das medidas foram por
outro examinador (examinador 2), utilizam-
se dois examinadores independentes, um
para a avaliagdo e outro para leitura dos
valores obtidos, é recomendado para
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assegurar a validade de estudos
metodoldgicos'S.

As orientacbes de aplicacdo do
teste foram pautadas de acordo com a
literatura, tendo como estrutura
organizacional a posigao do participante, do
segmento corporal e do equipamento
durante a analise dos resultados, assim
como o estimulo verbal fornecido durante o
teste’®.

A escolha do grupamento muscular
avaliado foi através das informagdes obtidas
pelo maior indice de lesdes dessa pratica
esportiva, segundo Mellion', durante a
natacdo é percebido dores nos pés, nos
joelhos, nos ombros e nas costas; ja no
ciclismo notou-se dores no pescogo,
afecgbes de quadril, pé e tornozelo; na
corrida pode se observar sindrome da
banda iliotibial e do estresse medial tibial,
tendinite do tendao do calcaneo e fascite
plantar.

Para avaliagdo do equilibrio foi
disposto o teste de equilibrio estatico
unipodal, sendo cronometrado por quanto
tempo o atleta consegue permanecer na
posicdo unipodal e com os olhos fechado.
Foram realizados 11 exercicios, duas vezes
na semana com duragéo de 60 minutos em
trés séries de 12 repetigdes, foi composto de
exercicios em nivel de dificuldade
intermediario e avangado.

Os exercicios sugeridos foram: (1)
Bolt- o atleta é posicionado em ortostase no
aparelho Reformer, pde as maos na barra
de pés, uma perna a frente da outra e
joelhos semiflexionados, € solicitado que ele
realize uma extensao do joelho de tras.

(2) Roll over- este exercicio é feito
no solo em decubito dorsal utiliza-se a bola
suica entre as pernas e se inicia o
movimento de flexdo de coluna a partir dos
membros inferiores.

(3) Corredor-. O individuo estara em
ortostase, uma perna vai estar no chédo e a
outra posicionada no reformer com o pé
apoiado na ombreira é solicitado que ele
simule os movimentos da corrida fazendo a
extensdo do joelho na perna que esta em
cima do aparelho coordenado com o
movimento dos membros superiores.

(4) Exercicios com molas- O atleta
se posiciona em frente a prancha de molas,
em cima do equipamento ourigo, joelhos
flexionados, maos voltadas para dentro
segurando a alga da mola. O atleta simula
movimentos de remada.

(5) Breaststroke- O atleta se
posiciona em pé de frente a prancha de
molas, maos voltadas para baixo segurando
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a alga da mola, tronco flexionado, joelhos
semiflexionados. O atleta realiza movimento
com o brago de cima para baixo, simulando
o nado de peito.

(6)The hundred- No solo, deitado
em decubito dorsal, bragcos ao lado do
corpo, palma das méos voltadas para cima,
joelhos flexionados e pés apoiados no chao,
o atleta deve flexionar o quadril afastando o
tronco e cabega do solo, realizando uma
extensdo de joelho mantendo as penas no
ar, logo em seguida deve ser realizado 5
inspiragdes com a palma da mao voltada
para cima, com a mesma fazendo
movimentos curtos de baixo para cima ,apos
deve ser realizado 5 expiragdes com a
palma da mao voltada para baixo, com a
mesma fazendo movimentos curto de cima
para baixo.

(7) Swimming- No solo, deitado em
decubito ventral, bragos esticados a frente
da cabega, o atleta deve elevar
simultaneamente a perna esquerda e o
brago direito, o movimento deve ser
realizado da mesma forma no outro lado,
simulando o nado.

(8) The saw- Sentado com a coluna
ereta e pernas alongadas e abduzidas,
bragos alongados para o lado, o aluno deve
rotacionar a coluna mantendo a pelve fixa,
levando o brago a frente em dire¢ao ao dedo
minimo.

(9) Supine Jumps- No Reformer
deitado em decubito dorsal, pés apoiados
na prancha, joelhos a 90° o atleta deve
simular saltos.

(10) - Achilles strech- Em pé, com as
maos apoiadas no assento da cadeira, uma
perna deve estar apoiado no pedal e realizar
movimento de dorsiflexdo, logo apds flexao
plantar associada com extens&o dos dedos,
contra a resisténcia que o aparelho exerce,
o0 movimento deve ser realizado na outra
perna.

(11) O atleta se posiciona de costas
a prancha de mola em ortostase, um pé a
frente do outro, joelhos semiflexionados,
maos posicionadas na alga de mola em
posicdo neutra, bragos ao lado do corpo,
solicita se extensdo de cotovelo associada a
rotagéo interna de ombro.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta a mensuragao
de forca (make teste) dos valores da
avaliagdo pré e pés a implementacao do
método de Pilates, de acordo com os
grupamentos musculares demonstrados.
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Tabela 1. Mensuracio da forga.
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Direito

Esquerdo

Grupo muscular

Pré-treinamento

Pés-treinamento

Pré-treinamento

Pés-treinamento

Rotadores internos de ombro

140 mmhg

140 mmhg

110 mmhg

120 mmhg

Rotadores externos de ombro

90 mmhg

120 mmhg

110 mmhg

116 mmhg

Flexores de quadril

190 mmhg

200 mmhg

180 mmhg

210 mmhg

Abdutores de quadril

120 mmhg

150 mmhg

110 mmhg

150 mmhg

Extensores de joelho

210 mmhg

220 mmhg

210 mmhg

230 mmhg

Flexores de plantares

130 mmhg

180 mmhg

130 mmhg

160 mmhg

Pbde-se perceber que houve um
aumento de forga consideravel em todos os
grupos musculares testados, exceto para os
rotadores internos de ombro do lado direito.
Vale ressaltar que o atleta ndo estava
realizando nenhum treinamento de forga
complementar durante esse periodo.

Para analise de flexibilidade (teste
Wells sit and reach) na avaliagado inicial o
valor alcangado foi de 41 cm, apds os dois
meses de treinamento esse valor foi para 51
cm. No teste de equilibrio estatico, o tempo
no pré-treinamento com apoio unipodal
direito atingiu 53" no apoio esquerdo 58 ",
enquanto nos pos treinamento o tempo de
permanéncia foi de 1' 08" e 1' 20 "
respectivamente.

Na tabela 2 Identificam-se as
medidas goniométricas da amplitude de
movimento das estruturas expressas a
sequir.

DISCUSSAO

A literatura apresenta resultados
semelhantes aos encontrados no presente
estudo, em relagdo aos ganhos de
flexibilidade, forga e equilibrio, embora nao
se encontre um consenso para um protocolo
especifico de treinamento com o método.

Alguns autores relatam que os
exercicios de pilates promovem uma
integralidade corporal acionando cadeias
musculares de forma conjunta e ndo apenas
isolando um musculo durante o movimento,
esse principio melhora as relagbes
musculares (agonista e antagonista). Ja o
aumento de forga e flexibilidade se da pelo
reforco muscular e carga imposta do préprio
corpo e por aparelhos que possibilitam um
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treino proprioceptivo, promovendo um
efetivo trabalho contra resistido.

Em um estudo onde analisaram a
flexibilidade em um time masculino de futsal
juvenil sub-20, foram realizadas quatro
semanas de intervengbes, trés sessodes
semanais de Pilates com tempo médio de 25
min, os jogadores foram divididos em grupo
pilates (GP n= 6) grupo controle (GC n=5), a
avaliagao foi feita através do fleximetro e
banco de wells pré e pés treinamento, de
acordo com os resultados relatados houve
aumento relevante na flexibilidade no GP,
sendo assim pode se constatar que o
método de pilates influenciou no aumento
da flexibilidade desses atletas®.

Na avaliagdo de forga o grupo
muscular de rotadores internos de ombro
direito permaneceu com ele no valor pré e
pos treinamento, essa resolutividade pode
ser explicada por uma limitacdo de
movimento apresentada pelo atleta,
decorrente de uma fissura no quinto
metacarpo, nos demais grupos houve um
acréscimo consideravel nos valores obtidos.

Santana et al.?° também evidenciou
os beneficios do método quando
investigaram os efeitos do Pilates, avaliando
forca, equilibrio, flexibilidade e agilidade em
um profissional de ciclismo de moutain
bicicleta. As medi¢cdes dos testes foram
repetidas trés vezes para  atingir
estabilidade nos resultados, o unico atleta
foi submetido ao treino de Pilates trés vezes
por semana, durante quatro semanas.
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Tabela 2. Medidas goniométricas da amplitude de movimento
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Direito

Esquerdo

Articulacao

Pré-treinamento

Pés-treinamento

Pré-treinamento

Pés-treinamento

Ombro

Flexao

170°

180°

180°

180°

Extensao

50°

54°

40°

50°

Abducao

180°

192°

180°

186°

Aducao

35°

42°

30°

42°

Rotagcédo medial

90°

90°

80°

80°

Rotacéo lateral

90°

90°

90°

90°

Quadril

Flexao

110°

124°

100°

118°

Extensao

12°

18°

10°

14°

Abducao

50°

56°

50°

58°

Aducao

32°

34°

30°

32°

Rotagcédo medial

38°

40°

36°

40°

Rotacéo lateral

40°

46°

40°

44°

Joelho

Flexao

140°

140°

140°

140°

Tornozelo

Plantiflexao

38°

50°

38°

50°

Dorsiflexao

20°

20°

20°

20°

Para avaliar forga foram utilizadas
trés demonstragdes: Primeira forgca maxima,
que foi medido através de um caélculo de
uma repeticdo maxima nos exercicios de
supino, agachamento e extensdo de
quadriceps e femoral, o segundo, forga
explosiva, que foi avaliado pela medida da
distancia do salto horizontal e terceira forgca
de resisténcia, obtida por uma contagem de
repeticdes do exercicio de abdominal até
alcangar a fadiga.

A flexibilidade foi avaliada pelo teste
de sentar-se e alcancar, a agilidade foi
através do teste de slalon e o equilibrio
estatico foi avaliado por meio de uma prova,
onde o atleta ficava apoiado unipodal sobre
uma tabua suspensa a trés centimetros do
solo, sendo medido o tempo que levava para
perder o equilibrio. Nos resultados os
autores  observaram uma  melhora
significativa em todas as variaveis
analisadas que estavam relacionadas com
forca, agilidade, flexibilidade e equilibrio.
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O resultado apresentado para
equilibrio estatico mostrou uma variavel
positiva concordando com estudo citado
acima, a literatura discorre que o equilibrio
alcangado através do Pilates ocorre, pois o
método preconiza aprimorar o equilibrio
fisico, alcangando uma simetria muscular e
trazendo resolugdes para acgoes
descoordenadas desse sistema, sendo
assim um corpo que esta corretamente
distribuido, seu funcionamento sobre a forga
de gravidade é mais eficiente®.

Finatto?' obteve ganhos utilizando o
método avaliando os efeitos de um
treinamento de Pilates sobre as variaveis
fisiologicas e biomecanicas da corrida,
durante doze semanas. Foram selecionadas
32 pessoas do sexo masculino que
respeitavam os critérios do estudo, foram
divididos em dois grupos: um controle que
realizou apenas o treino de corrida e o grupo
experimental que foi submetido ao treino de
corrida e ao Método Pilates em dias
alternados.




Para avaliagdo realizou-se uma
prova de corrida de 5 km em pista antes e
depois do treinamento, foi avaliado a
ativagdo eletromiografica de  alguns
musculos durante a contragdo isométrica
maxima e nas fases do movimento da
corrida e mensurado o custo metabdlico.
Como resultado, foi analisado que o grupo
experimental foi mais rapido que o grupo
controle, os dois grupos obtiveram melhora
no custo metabdlico, sendo que o
experimental obteve numeros superiores.
No grupo Pilates a eletromiografia
evidenciou no pds-treinamento um menor
desgaste muscular quando comparado ao
grupo controle.

Sendo assim, o método de Pilates
pode se tornar um importante aliado no
treinamento em atletas, como uma
ferramenta preventiva no trabalho de
aumento de forca e flexibilidade que a
técnica proporciona, com isso os gestos
esportivos terdo gasto enérgico reduzido,
por conseguinte diminuindo o risco de leséo.
Além disso, o Pilates apresenta efeitos
benéficos no alivio de dores crdnicas,
melhora do  condicionamento fisico,
alongamento e alinhamento postural,
sempre atendendo aos principios basicos
da técnica e uma eficiente execugédo da
atividade’?2,

Os esportes trabalham os musculos
de um modo geral principalmente os
superficiais, deixando mais fortes os que
tornam mais volumosos e mais firmes, ja no
Método Pilates os exercicios ddo énfase aos
musculos mais profundos e menores, estes
que sao encarregados pela sustentacao da
coluna, estabilizagao do tronco,
manutengdo da postura fazendo com que
haja um menor gasto energético nos
movimentos. A performance e o
desempenho do atleta em uma determinada
modalidade que pratica Pilates € melhor que
o atleta que ndo pratica Pilates, pois a
utilizagdo do centro do corpo deixando
responsavel pela forga, juntamente com a
respiragdo durante o movimento faz com
que reduza os riscos de lesbes?®.

CONCLUSAO

O desenvolvimento desse estudo
possibilitou uma analise da eficacia do
método de Pilates na prevengéo de lesdes
em um triatleta, tendo em vista uma melhora
significativa em todas as variaveis
quantificadas. O Pilates se mostrou eficiente
para ganho de forga, equilibrio e
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flexibilidade, o método pode se tornar uma
sugestdo de treinamento em atletas alto
rendimento a fim de reequilibrar as
estruturas corporais e prevenir a incidéncia
de lesao.

Embora o assunto venha ganhado
respaldo cientifico ao longo dos anos, ainda
ha uma escassez de estudos relacionados
ao tema, dificultando a comparagao de
alguns dados, principalmente pelos
diferentes métodos de avaliagéo utilizada.

Outra limitacdo do estudo foi o
tamanho da amostra, considerando que se
tratava de um estudo de caso fatores como
sexo, idade ou treinamento, poderiam
influenciar nos resultados, vale ressaltar, no
entanto que o atleta avaliado ndo estava
praticando nenhum outro exercicio além do
proposto, objetivando uma efetividade do
método. Uns dos estudos comparativos
abordados tiveram uma maior amostra e os
resultados foram semelhantes ao do
presente estudo.

E indispensavel a utilizacdo de
novos estudos, com ensaios clinicos
randomizados, para que haja uma
confiabilidade nos efeitos de forma real na
aplicagéo dos exercicios do método Pilates,
no meio esportivo, investigando itens como
a prevengao de lesdo, a reabilitagdo e o
rendimento nos treinos.
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