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RESUMO

O Pilates tem sido considerado um sistema de exercicios que visa melhorar a
flexibilidade, resisténcia fisica, forca, equilibrio e coordenacdo motora. Dessa forma, muitas
pessoas buscam o método para melhorar ou manter a satde. O objetivo do estudo foi verificar
o efeito do treinamento fisico pré-pilates na execucdo do exercicio Hundred por meio da
eletromiografia em praticantes de Pilates. Este & um estudo quantitativo, analitico e transversal,
no qual participaram 30 praticantes de Pilates de ambos os sexos, com idade média de 44,31 +
12,80 anos. Um protocolo foi realizado com exercicios de pré-pilates e um exercicio do método:
0 Hundred. Na avaliacdo eletromiografica foram analisados os musculos reto abdominal,
transverso abdominal/obliquo interno, obliquo externo e multifidos. A percepcdo subjetiva do
esforco foi avaliada usando a escala de Borg. Com a realizagao deste projeto de pesquisa foram
produzidos até entdo dois artigos, os quais compde esta dissertacdo. O estudo A denominado
“Avaliacdo eletromiografica do exercicio Hundred ap0s treinamento de exercicios de pré-
pilates em praticantes de Pilates” cujo resultado da andlise eletromiogréfica ndo comprovaram
estatisticamente o aumento da ativacdo elétrica dos musculos avaliados ao comparar a execugdo
do exercicio Hundred com pre-Pilates ao Hundred sem pré-Pilates em praticantes, achado que
ndo descarta a necessidade e o beneficio do treino de pré-pilates. O estudo B denomina-se
“Diferencas de ativacdo da musculatura estabilizadora de tronco na progressdo do exercicio
Hundred em praticantes de Pilates” e traz comprovacao estatistica do aumento da ativacéo do
centro de forcas quando da progressédo do exercicio Hundred table top para Hundred tradicional.
O emprego de exercicios de pré-pilates e regressdo do exercicio tradicional do repertério
mostraram uma conduta importante para o trabalho cotidiano, individualizado e progressivo do
método Pilates.

Palavras-chave: pilates, treinamento de pilates, exercicios baseados em pilates, core,

abdominais, eletromiografia



ABSTRACT

Pilates has been considered an exercise system that aims to improve flexibility, physical
endurance, strength, balance and motor coordination. In this way, many people experiment the
method to improve or maintain your health. The objective of the study was to verify the effect
of pre-pilates training in the performance of Hundred exercise with the use of electromyography
in Pilates practitioners. Thirty Pilates practitioners of both sexes were taxed, with an average
age of 44.31 + 12,807 years. This is a quantitative, analytical and cross-sectional study. A
protocol was performed with pre-pilates exercises and one method exercise: Hundred.
Electromyographic activation of rectus abdominis, transversus abdominis, internal oblique and
multifidus was evaluated. The perception of effort was assessed using a Borg scale. With the
data collect of this research project, two articles were produced so far, which make up this
dissertation. Study A called “Electromyographic evaluation of Hundred exercise after pre-
pilates exercise training in Pilates practitioners” whose electromographic analysis result is not
proven the increase in the electrical activity of the muscles when performing the exercise
Hundred with pre-pilates in relation to Hundreds no pre-pilates in practitioners, which does not
rule out the need for pre-pilates training. Study B is called “Difference in activation of trunk
stabilizing muscles in the progression of Hundred exercise in Pilates practitioners” and it’s
provides statistical evidence of increased muscular activity when progressing from Hundred
table top to traditional Hundred. The use of pre-pilates exercises and regression of the traditional
exercise of the repertoire showed an important conduct for the daily, individualized and
progressive work of the Pilates method

Keywords: pilates, pilates training, pilates exercises, core, abdominal,

electromyography
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CONTEXTUALIZACAO

O sistema de recuperacdo e manutencdo funcional e condicionamento fisico
denominado Pilates foi desenvolvido por Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) na primeira
metade do século XX. Desde entdo, principalmente na ultima década do século passado, deixou
de ser usado exclusivamente por dancarinos e atletas para se tornar popular na area de exercicios
convencionais e na reabilitacdo de lesdes (LATEY, 2001). Atualmente Pilates é popular na
reabilitacdo, orientacdo e correcdo postural e no condicionamento fisico (SEGAL; HEIN;
BASFORD, 2004). Com sua expansao, ocorreram transformacdes dos exercicios originais
criados por seu idealizador, quando o método passou a sofrer a influéncia de diversas areas,
como a fisioterapia, mostrando clara tendéncia ao surgimento de novas abordagens e a
introducdo de novos principios (SILER, 2008). A importancia universal do método Pilates
expandiu-se na década de 1980, com a abertura do espaco para a reabilitacdo de atletas e
dancarinos no Centro de Medicina dos Esportes do Saint Francis Memorial Hospital, Sdo
Francisco, Estados Unidos (KOLYNIAK; GALLAGHER, 2000).

O Pilates € uma abordagem de exercicios fisicos e mentais que requer estabilidade
central, forca, flexibilidade e atencéo ao controle muscular, postura e respiracéo, indicada para
qualquer faixa etaria, devido as suas modificacGes e adaptacGes a cada individuo, suas
patologias, caracteristicas e limitagdes (MCMILLAN; PROTEAU; LEBE, 1998; SIQUEIRA
et al., 2015). Os exercicios podem ser realizados no chdo, mas também incluem o uso de
equipamentos especializados, todos eles favorecendo o trabalho dos musculos estabilizadores
enquanto eliminam as tensbes excessivas dos musculos e compensa¢fes de movimentos,
envolvendo uma larga variedade de movimentos (WELLS; KOLT; BIALOCERKOWSKI,
2012)

O meétodo Pilates é constituido por exercicios que beneficiam o trabalho de musculos
estabilizadores, extinguindo tensOes excessivas e compensacgdes, por meio do controle
consciente dos movimentos corporais (KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004). O sistema
basico inclui um programa de exercicios que fortalecem a musculatura abdominal e
paravertebral, bem como os direcionados a flexibilidade da coluna, além de exercicios para o
corpo todo. No sistema intermediario, sdo introduzidos, gradualmente, exercicios de extensdo
do tronco e, posteriormente, dentro do sistema avancado, outros movimentos e outras
combinagbes (GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000). Os exercicios dos sistemas basico,

intermediario e avancado de solo estdo na tabela 1.
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Tabela 1 Descrigdo dos exercicios do protocolo de pesquisa

Pilates

Hundred Table Top

Objetivo: fortalecer o abdémen.

Posicao inicial: decubito dorsal com flexdo de quadril e joelhos a noventa graus
(table top).

Execucdo: Inspira e eleva-se a cabega do solo e mantém-se em flex&o isométrica de
tronco. Inicia-se movimento para cima e para baixo dos membros superiores estendidos ao
longo do corpo, como um bombeamento. S&o executadas 10 séries continuas de 5
movimentos dos bragcos numa inspiracao e 5 outros numa expiracao, totalizando 100
repeticdes dos movimentos dos bracos. Finalizagdo é feita com o retorno a posicao inicial.

Exercicios de Pré-pilates

1. Basic Bridge
Objetivo: articulacdo da coluna vertebral e o controle dos musculos gluteos e
isquiotibiais.

Posicao inicial: decubito dorsal, os calcanhares abaixo das articulag@es do joelho, as
pernas na largura do quadril e os bracos ao lado do corpo.

Execucédo: na expiracdo voluntario rola a coluna vértebra por vértebra a partir do
cAccix até a toracica, descarregando seu peso sobre ombros. Inspira-se e em nova
expiracdo, voluntario rola gradualmente a coluna vértebra por vértebra do esterno a posi¢do
inicial.

2. Sternal Curls

Objetivo: ativar de forma consciente 0s musculos abdominais superiores, melhorar
a estabilidade e a forga abdominal em posicao supina e melhorar a percepgédo do bom
alinhamento da cabeca.

Posicao inicial: Em posicédo supina, joelhos fletidos e pés apoiados.

Execucdo: na expiracdo realiza-se uma flex&o de tronco, levantando a parte superior
do corpo até as pontas das escapulas, e na inspiracdo retorna-se a posicao inicial.

3. Low Abdominals

Obijetivo: ativar os masculos abdominais profundos e musculos abdominais
inferiores, melhorar a estabilidade e a forca abdominal em decubito dorsal e conscientizar
0s movimentos isolados dos quadris.

Posicao inicial: Posi¢cdo supina.

Execucéao: pernas elevadas pela articulagdo dos quadris a 90° com os joelhos
fletidos também a 90°, pés em flexdo plantar, bracos sdo estendidos ao longo do corpo,
palmas para baixo. Na expiracdo é requisitada a ativacdo dos musculos do abdémen e
estabilizacdo da pelve e lombar enquanto ha a descida de ambas as pernas pelos quadris
com os joelhos e pés imdveis (Fernandez et al., 2008; Isacowitz, 2016; Lut & Rahn, 2020;
Pérez Pont & Romero, 2014b)

Pilates Method Alliance (PMA), uma associagéo internacional de profissionais de Pilates que
atua na padronizacdo de treinamentos e fortalecimento da modalidade, em 2016, relatou que 52% dos
praticantes de Pilates procuravam instrugdo em um estudio de Pilates, 34% praticavam em casa, usando
videos de transmissdo ao vivo (Internet), e 10% treinavam em um posto de saude, clube ou academia
(YOKE; ARMBRUSTER, 2020).

Os exercicios do método Pilates sdo caracterizados por movimentos gradualmente

progressivos, baseados no controle consciente das acdes musculares, estabilizacdo da coluna,
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conhecimento dos mecanismos funcionais do corpo, entendimento dos principios de equilibrio
e gravidade, e podem ser executados para fins de condicionamento fisico, prevencdo e
reabilitacdo, obedecendo o ritmo de cada praticante e possibilitando adaptacdes desde que
respeite o método (KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004; SILVA; MANNRICH, 2017).
A sequéncia de solo incorpora 0s movimentos originais, de forma ordenada pelo nivel de
dificuldade e duracéo para que 0s exercicios sejam executados sem interrup¢éo, caracterizando
assim o que é chamado de sequéncias fluidas (ISACOWITZ, 2016).

A centralizacdo, um dos principios do método Pilates, consiste na manutencdo
consciente da contracdao dos musculos estabilizadores da parte inferior do tronco. Este grupo de
musculos é chamado, em outros métodos, de treinamento fisico de centro de forcas ou core. No
Pilates, ele é chamado Power House (VIGUE, 2018). O método preconiza a utilizacdo de um
conjunto de cadeias musculares, e ndo um trabalho isolado, integrando as extremidades
superiores e inferiores com o tronco (QUEIROZ, 2010).

Mais detalhadamente, Power House vai do assoalho pélvico até a caixa toracica e
envolve pelve e abdémen, este definido como o abdémen anterior e posterior (MUSCOLINO;
CIPRIANI, 2004). Musculos abdominais fortes ajudam a estabilizar o tronco e a aliviar o
estresse da coluna lombar (GARDNER-MORSE; STOKES, 1998). Para a ativagdo com
qualidade desta musculatura e para a eficacia de sua funcdo estabilizadora, € necessaria a
contracdo isométrica, principalmente do grupo muscular abdominal anterior, que esta envolvido
com a inclinagdo posterior da pelve, o alongamento da porcdo lombar da coluna e 0 aumento
da pressdo intra-abdominal, promovendo a integridade da cavidade abdominopélvica e
consequente estabilizacdo do tronco (MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004). De acordo com Silva
(2017), os exercicios que compdem o método envolvem também contragdes isotdnicas do corpo
todo (concéntricas e excéntricas).

O transverso do abdémen possui varias funcGes para o movimento corporal, e a
estabilidade € tdo-somente uma de suas funcdes devendo estar em sinergia com todos os outros
musculos que compdem a parede abdominal (HODGES; RICHARDSON, 1997). O mesmo
Hodges (1999), define que a estabilizacao postural € uma retencdo muscular ativa de segmentos
corporais contra a atividade de forcas externas controladas pelo sistema nervoso central. Essa
manutencdo ativa implica uma ativacdo coordenada dos musculos agonistas e antagonistas
(coativacdo), que atua em todas as articulacGes e em todas as posi¢Oes possiveis que 0 corpo
possa adotar.

O’Sullivan (2000), descreve gue, junto a estabilizacdo da coluna e da pelve, durante os

movimentos corporais, o centro de for¢cas mantém adequado alinhamento da coluna contra a
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acao da gravidade, posiciona o nosso centro de gravidade, cria movimentos eficientes das
cadeias cinéticas, propicia base de suporte para 0s movimentos dos membros (origem do
movimento), gera forca para os movimentos do tronco, melhora niveis de consciéncia corporal
e a coordenacdo motora e previne lesdes. No método Pilates, esta estabilidade do tronco se
refere a capacidade do Power House de manter ou regular o corpo de acordo com as condicGes
e mudancas no ambiente externo (CASAS; JUSTES; CALVO, 2018; SACCO et al., 2005). Os
beneficios do treinamento do Power House podem ser resumidos na expressdo ‘eficiéncia
neuromuscular’ (COMERFORD; MOTTRAM, 2001). O maior controle neuromuscular e a
forca de estabilizagdo oferecem posicionamento biomecéanico mais eficiente para toda a cadeia
cinética, possibilitando, assim, a eficiéncia neuromuscular ideal ao longo de todo o corpo
(MARES et al., 2012).

A composi¢do do Método destaca a simetria corporal, os alinhamentos da coluna, a
estabilizacdo pélvica e escapular, a flexibilidade, o controle da respiracdo e o fortalecimento
muscular por meio de centenas de exercicios (MASSEY, 2009). Muitos individuos que chegam
a um estudio de Pilates estdo sem condi¢cGes motoras para realizar sequer os exercicios basicos.
Por isso, pensa-se em aprofundar, aqui, o que é e o que envolve esta etapa anterior ao metodo
em si, que serd denominado, a partir de agora, como ja conhecido nos circulos profissionais da
técnica, de pré-pilates. Compreender como o0s exercicios de Pré-pilates influenciam a atividade
muscular é Gtil para terapeutas e outros especialistas em salde ou atividade fisica que se
utilizam do método Pilates para estabelecerem as necessidades, 0s objetivos e os protocolos de
reabilitacdo ou treinamento de seus pacientes ou clientes.

Os exercicios de Pré-pilates ttm como objetivo ajudar o praticante a compreender a base
da Contrologia (nome original do método Pilates) e a tomar consciéncia corporal, possibilitando
a pratica dos movimentos do método de uma maneira precisa, eficaz e segura. Os exercicios de
Pré-pilates introduzem movimentos articulares e musculares funcionais aos praticantes e
servem como aquecimento para 0 método (PONT, VICENTE JAVIER PEREZ; ROMERO,
ESPERANZA APARICIO, 2013).

Isacowitz (2016), considera esses exercicios como um bloco chamado Fundamentos,
descrito como composto por exercicios que geralmente sdo praticados no inicio da sessao no
solo e que atuam como introducdo a sessao ou como aquecimento para outras atividades. Esses
exercicios sdo a base de todo 0 método, tanto no solo quanto em aparelhos. O foco do trabalho
estd no centro de forgas e sua funcdo € aumentar a consciéncia fisica e mental do individuo
sobre 0 mesmo. Embora esses exercicios ndo sejam tdo complexos quanto alguns dos

movimentos do método, € necessario a execugao com concentracao, controle e precisdo. Estes
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exercicios sdo praticados devagar e sd@o a oportunidade perfeita para prestar atencdo nos
aspectos interno do exercicio e os menores detalhes para uma execugéo correta.

A esséncia das a¢Ges musculares desse bloco € o recrutamento ativo dos musculos do
assoalho peélvico, masculos abdominais, especialmente o musculo reto abdominal, o musculo
extensores das costas, flexores do quadril e isquiotibiais (que ajudam para posicionar os flexores
da pelve e do quadril). Nenhum movimento é realizado sem que haja a intencdo de querer fazé-
lo, nesse ponto a cognicédo é extremamente importante e essencial para o controle motor, inclui-
se atencdo, motivacgdo e aspectos emocionais do controle motor que fundamentam a intencéo
ou objetivo da acdo a ser realizada. E importante que certas posturas corporais sejam
interiorizadas, como a postura com a coluna neutra, a curva C do tronco e a postura da mesa
das pernas (top table), que serdo aplicadas posteriormente a movimentos mais complexos e
exigentes.(CINTAS, 2020; ISACOWITZ, 2016)

Em conformidade ao citado acima, tem-se como exemplos de pré-pilates exercicios
respiratorios, basculacdes pélvicas, as pontes de quadril, a elevacdes de membros superiores e
inferiores, diversos abdominais como as elevacgdes de tronco superior em abdominais com e
sem rotagdo de tronco, exercicios de extensdo e rotacdo de coluna, circulos de pernas pela
articulacdo acetabulo-femoral, exercicios de conexdes escapulares, mobilizacdes articulares
ativas e passivas diversas (KOLYNIAK; GALLAGHER, 2000; LAMOND, 2002;
FERNANDEZ; GONZALEZ; PAREDES, 2008; KRIES, 2010; PEREZ; ROMERO, 2013;
PEREZ PONT; ROMERO, 2014; ISACOWITZ, 2016; LUPI etal., [s.d.]).

No processo de regulacao do corpo, em Contrologia, um conceito primordial ¢ a “curva
C” da coluna, presente em varios exercicios, principalmente naqueles pertencentes ao nivel
béasico. Nela, os musculos abdominais séo trabalhados para que exercam a funcdo adequada de
estabilizagéo do tronco e manutencéo da flexibilidade da coluna numa concavidade com a forma
de um “C”, que cria mais espago entre a cintura e os quadris (PONT, VICENTE JAVIER
PEREZ; ROMERO, ESPERANZA APARICIO, 2013). Hunsinger e Béziers, (1994), que se
dedicaram ao estudo do desenvolvimento motor da crianca, explicam que, no tronco, 0
enrolamento da coluna consiste em aproximar cabeca e bacia, sendo que esse movimento resulta
do trabalho dos musculos da parte anterior do tronco (musculos flexores da cabeca, do pescoco,
do abdémen e do perineo) de forma que as abdbadas da cabeca e da bacia se aproximem, uma
em direcdo a outra. Esse conceito de enrolamento é aplicavel a flexdo do tronco nos exercicios
de Pilates. Na regido de abddémen, o transverso abdominal recebe contribuicdo dos musculos
abdominais superficiais, do reto abdominal [RA], do obliquo externo abdominal [OE] e, em

certa medida, do obliquo interno [OI] para promover a estabilidade da coluna vertebral e
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produzir flexdo, além de flexdo lateral e rotacéo, e, assim, controlar forcas externas que fazem
com gue a coluna se estenda, flexione ou gire lateralmente (BERGMARK, 1989).

Assim como todo método, especialmente com evidéncia, o Pilates segue normas e
sequéncias que devem ser aplicadas em uma sessdo. Todavia, a escolha dos exercicios de Pilates
e de suas possiveis variacBes €, muitas vezes, definida a partir de orientagdes transmitidas
informalmente pelos instrutores do método. Frente ao grande numero de possibilidades e
indicacdes, andlises dos exercicios de Pilates mostram-se bastante relevantes (SOUZA et al.,
2012).

No treino do método no solo, apds o Pré-pilates, inicia-se a sequéncia do sistema basico,
que consiste exatamente em varios exercicios que trabalham o enrolamento da coluna e a
formacdo da curva C. O primeiro exercicio desse sistema chama-se The Hundred. Rossi et al.,
2014, observaram com eletromiografia de superficie maior coativacdo dos musculos globais
(reto abdominal e iliocostal) e locais (multifidos e obliquo interno) do que do transverso
abdominal quando da execug¢do do Hundred. Esse exercicio objetiva estimular o fluxo
sanguineo, ativar o Power House, melhorar a respiracdo e a coordenagdo e promover resisténcia
fisica geral. Ele envolve, entre muitos musculos, grande ativacdo dos abdominais
(KAPLANEK; LEVINE; JAFFE, 2014).

Para mensuracdo da eficacia dos exercicios, a partir do registro do sinal elétrico da
ativacdo muscular, algumas ferramentas sdo importantes. A eletromiografia (EMG) € um sinal
elétrico coletado no musculo esquelético humano e que reflete seu recrutamento. A anélise dos
sinais EMG tem sido amplamente utilizada para detectar a inten¢cdo do movimento humano,
controlar vérias interfaces homem-maquina, diagnosticar doencas neuromusculares e modelar
o sistema neuromusculoesquelético. Dois eletrodos sdo presos a pele sobre o ventre do masculo
pesquisado e a diferenca de potencial entre os eletrodos é medida. O sinal eletromiogréfico
resultante consiste na soma dos potenciais de a¢do da unidade motora (PAUMS) descarregados
pelas fibras musculares proximas aos eletrodos de registro. O objetivo deste método néo é se
concentrar nos padrdes de disparo de unidades motoras individuais, mas, obter uma medida da
ativagdo muscular geral (XIE et al., 2014).

Frente ao exposto, a avaliacao eletromiografica do efeito imediato dos exercicios de Pré-
pilates na sequéncia basica do método Pilates torna-se importante para oferecer aos
profissionais a elucidacdo com base cientifica da necessidade de sujei¢do ou ndo a um protocolo
numa sessao de Pilates. Dessa forma, evidéncias relacionadas aos niveis de ativacdo EMG dos
musculos flexores do tronco, podem vir a auxiliar na prescricdo e elaboragdo de programas de
exercicios (PAZ et al., 2014).
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Nesse contexto, entender como 0s musculos do Power House se comportam no inicio
de cada sessdo é fundamental para a conducéo da rotina de exercicios proposta ao cliente, tendo
em vista que o foco do método € o fortalecimento da musculatura estabilizadora pesquisada,
bem como o maior recrutamento de unidades motoras e consequente ativacdo muscular. Os
musculos do Power House, de particular importancia para o objetivo deste projeto, serdo os
musculos e grupos musculares que movem o corpo dentro do plano sagital.

Espera-se que, com esta avaliacdo, seja possivel o entendimento de uma parte do método
e consequente padronizacao dele pela iniciativa das classes profissionais envolvidas, utilizando-
se da ciéncia e do compartilhamento de informacdes relevantes, verdadeiras e embasadas

cientificamente sobre Pilates para toda a comunidade.
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2 ESTUDO A

Estudo produzido como requisito para defesa de mestrado do Programa de Pds-
Graduacao em Fisioterapia UFTM/UFU.

OBS: O artigo foi submentido a Revista Motricidade (Qualis B1 vigente para Educacao
Fisica), como requisito para defesa do Mestrado pelo Programa de Pds-Graduagdo em
Fisioterapia (PPGFisio/lUFTM-UFU). Aqui, 0 manuscrito segue nas normas ABNT, e nao

possui a mesma textualizacao e formatagédo geral que o periodico solicita.
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Avaliacgéo eletromiogréafica do exercicio Hundred apoés treinamento de exercicios
de pré-pilates em praticantes de Pilates

Resumo: O objetivo do estudo foi comparar a ativagdo muscular durante o exercicio
Hundred com e sem pré-pilates por meio da eletromiografia em praticantes de Pilates. Foram
avaliados 30 praticantes de Pilates de ambos o0s sexos, com idade média de 44,31 + 12,807 anos.
Este € um estudo quantitativo, analitico e transversal. Foi realizado um protocolo com
exercicios pre-pilates e um exercicio do método: Hundred. Foi avaliada a ativagdo
eletromiografica dos musculos reto abdominal, obliquo transverso abdominal / interno, obliquo
externo e multifidos. A percepcéo subjetiva do esforco foi avaliada usando a escala de Borg. A
menor parte (13,3%) considerou Hundred com pré-pilates mais leve do que sem pré-pilates. Os
resultados da analise eletromiogréafica ndo comprovaram o aumento da ativacao elétrica dos
musculos avaliados ao realizar o exercicio Hundred com pré-Pilates em relacdo ao Hundred
sem pré-Pilates em praticantes.

Palavras-chave: pilates, treinamento de pilates, exercicios baseados em pilates, core,

abdominais, eletromiografia

Abstract: The aim of the study was to verify the effect of pre-pilates exercise training
in the execution of the Hundred exercise by means of surface electromyography in Pilates
practitioners. 30 Pilates practitioners of both sexes with an average age of 44.31 + 12.807 years
were evaluated. This is a quantitative, analytical and cross-sectional study. A protocol was
carried out with pre-pilates exercises (fundamentals) and an exercise of the method: Hundred.
Electromyographic activation in the rectus abdominis, transverse abdominal / internal oblique,
external oblique and multifidus muscles was evaluated. The subjective perception of effort was
assessed using the Borg scale. The smallest part (13.3%) considered Hundred with pre-pilates
lighter than without pre-Pilates. The results of the electromographic analysis did not prove the
increase in the electrical activation of the evaluated muscles when performing the Hundred
exercise with pre-Pilates in relation to the Hundred without pre Pilates in practitioners.

Keywords: pilates, pilates training, pilates based exercises, core, abdominals,

electromyography
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1 INTRODUCAO

Evidéncias atuais sugerem que a préatica de Pilates é eficaz na reabilitacdo, orientacéo e
correcdo postural e no condicionamento fisico ( Segal et al., 2004; Campos et al., 2016;
Fernandez-Rodriguez et al., 2019). O trabalho focado no centro de forgas do Pilates aprimora
outras capacidades motoras e praticas cotidianas e desportivas (Vigue, 2018) e ainda, segundo
Galopin, (1980) os musculos abdominais influem aspectos relacionados com a digestdo,
sustentacdo, respiracdo e estética. Embora, atualmente, o Pilates ja seja muito conhecido e
utilizado em clinicas, consultorios e estddios, muitos individuos chegam as sessées sem
condi¢des motoras de execucdo dos exercicios do sistema basico. Portanto, surge uma questao:
seria necessario um trabalho de base para execuc¢do do método?

O pré-pilates tem como objetivo introduzir o aprendizado dos movimentos do método,
promover aquecimento e também para, continuamente, treinar movimentacfes profundas do
centro de forcas. Utiliza-se exercicios que sdo sequéncias aplicadas ao inicio das sessdes e
visam trazer ao momento presente a percepcdo do proprio corpo ao praticante, explorando
ativagdes do centro de forgas, mobilizacOes e estabilizacbes de cinturas pélvica e escapular e
também coluna lombar, ativacdo de gluteos, movimentacfes de membros inferiores e superiores
e suas repercussfes no tronco e coluna, posicionamento e controle de cervical e cabeca
(Hannum, 2018; Isacowitz, 2016).

Frente ao exposto acima, considerando a importancia que o pre-Pilates teria para a
pratica do exercicio, 0 objetivo deste trabalho € verificar o efeito do treinamento de exercicios
de pré-pilates na execucdo do exercicio Hundred por meio da eletromiografia de superficie em

praticantes de Pilates.

2 METODOS

2.1 Delineamento do estudo

Estudo quantitativo, analitico e transversal.

2.2 Populacéo e amostra

Participaram da pesquisa trinta voluntarios de ambos os sexos, com idade média 44,31

+ 12,807, praticantes de Pilates com um minimo de 6 meses de treino. Os participantes foram
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recrutados na cidade de Uberaba, em um estudio de Pilates, por meio de convites em rede social
de mensagens. Os critérios de inclusdo aplicados foram individuos saudaveis, praticantes de
Pilates, de qualquer idade, participarem voluntariamente da pesquisa e concordarem com o
termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). N&o foram inclusos individuos que
apresentaram queixa de dores lombares e cervicais nos Gltimos 3 meses e, como critério de
exclusdo, individuos que ndo concluiram a execucdo dos exercicios do protocolo de pesquisa
(Figura 1). Os voluntarios concluiram os procedimentos experimentais durante uma unica visita
ao Laboratorio de Andlise do Movimento Humano da Universidade Federal do Tridngulo

Mineiro com duracdo de aproximadamente 30 minutos

Amostra inicial Excluidos n=1 ,
(ndo completou Amostra Final n = 30
n=31 todos os exercicios)

Figura 1 Fluxograma da triagem da amostra

Todos os voluntérios foram informados dos objetivos e metodologia da pesquisa. O
estudo foi realizado ap6s aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da Universidade
Federal do Triangulo Mineiro (UFTM), numero do parecer: 2.175.790.

2.3 Avaliacdo da atividade elétrica muscular

Dados de ativagdo muscular foram coletados por meio de um eletromidgrafo Miotool
400 (Miotec Equipamentos Biomédicos Ltda). Esse possui quatro canais analdgicos de entrada
com taxa de amostragem de 2000 Hz por canal. Para captacdo do sinal eletromiografico e
posicionamento dos eletrodos, foram observados, rigorosamente, todos 0S processos
recomendados pelo projeto Surface Electromyography for the Non-Invasive Assessment of
Muscles (SENIAM) (HERMENS et al., 2000).

Os eletrodos foram colocados sobre o ventre muscular, paralelos as fibras musculares,
de forma que ficaram distantes 2 cm um do outro. Houve posicionamento e fixacdo dos
eletrodos em reto abdominal, transverso abdominal/obliquo interno, obliquo externo e
multifidos, todos do lado direito do individuo, considerando simetria entre os lados e

caracteristica bilateral do exercicio. Pares de eletrodos de superficie descartaveis foram
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utilizados, da marca Solidor (Ag/Cl; 44 x 32 mm de tamanho, autofixantes, na configuragédo
bipolar).

Para o reto abdominal, os eletrodos foram colocados 3 cm lateralmente ao umbigo. Os
eletrodos para o TA/OI foram posicionados horizontalmente a 2cm mediais e 2cm distais a
espinha iliaca anterossuperior (SNIJDERS et al., 1998). Para OE, os eletrodos foram
posicionados acima da espinha iliaca anterossuperior no nivel da cicatriz umbilical
(ESCAMILLA et al., 2006). Para MU, os eletrodos foram posicionados alinhados com a
espinha iliaca pdstero-superior no espaco intermediério entre L1 e L2 de 2 a 3cm da linha média
da coluna (HERMENS et al., 2000). O eletrodo de referéncia foi colocado sobre o maléolo
medial do lado direito. Para efeitos de comparacdo, os sinais EMG foram normalizados com
base na contracdo voluntaria maxima isométrica (CIVM) dos musculos pesquisados. Para isso,
antes do inicio do protocolo de avaliacdo descrito acima, todos 0s sujeitos foram submetidos a
realizacdo de um teste de CIVM, que consistiu na execucéo de trés Civis, com duragéo de cinco
segundos, manualmente resistido e com um incentivo verbal (KONRAD, 2006). A variancia
individual e a informacdo da atividade muscular necessaria para a execucdo da tarefa em relacéo
a capacidade méxima da pessoa s6 sdo preservadas com a normalizagdo da eletromiografia pela
técnica de CIVM (SILVA JR.; 2013).

Para as CIVMs do musculo RA, o individuo foi posicionado em decubito dorsal com
0s bragos cruzados sobre o peito e pés imobilizados na al¢a do High Mat (uma plataforma
elevada utilizada no Pilates para executar os exercicios de solo). A partir da posicdo
estabelecida, o individuo foi orientado a flexionar o tronco cerca de 30 °, sem retirar a lombar
do solo, e a manter por 5 segundos contra resisténcia manual sempre do mesmo avaliador. Para
0 OE, houve flexdo do tronco com rotacdo para o lado esquerdo e para o Ol e transverso do
abdome, flexdo do tronco com rotacdo para o lado direito sempre contra resisténcia. Para os
musculos MU, o individuo foi posicionado em decubito ventral, méos sobrepostas no solo, testa
sobre as maos e pernas fixas pelos calcanhares numa alca. Pediu-se entdo o movimento de

extensdo mantido de tronco por 5 segundos contra resisténcia (KONRAD, 2006).

2.4 Protocolo/treino imediato

Durante o treino de pré-pilates é essencial concentrar-se no “centro de for¢a” e fortalecé-
lo para facilitar a execucdo dos exercicios dos trés sistemas (basico, intermediario e avancado)
do método Pilates. Os exercicios desta parte do método ajudam a compreender a base da

Contrologia e a tomada de consciéncia fisica e mental do centro de forcas pelo praticante,
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possibilitando a pratica dos movimentos de solo de uma maneira precisa, eficaz e segura (Pérez
Pont & Romero, 2014a).

E importante que certas posturas corporais sejam interiorizadas, como a postura com a
coluna neutra, a curva C do tronco e a postura da mesa das pernas (top table), que seréo
aplicadas posteriormente a movimentos mais complexos e exigentes (Cintas, 2020). Para isso
0 pre-pilates traz a pratica exercicios respiratérios, basculacdes pélvicas, as pontes de quadril,
a elevacbes de membros superiores e inferiores, diversos abdominais como as elevacbes de
tronco superior em abdominais com e sem rotacdo de tronco, exercicios de extensdo e rotacdo
de coluna, circulos de pernas pela articulacdo acetabulo-femoral, exercicios de conexdes
escapulares, mobilizaces articulares ativas e passivas diversas (Kolyniak; Gallagher, 2000;
Lamond, 2002; Fernandez et al., 2008; Kries, 2010; Isacowitz, 2016; Lupi et al., [s.d.]; Pérez
Pont; Romero, 2014a, 2014b).

O primeiro exercicio do sistema basico do método Pilates chama-se The Hundred. Este
exercicio é muito conhecido entre os exercicios abdominais do Pilates, e destaca o trabalho do
centro de forca do corpo. Seu nome vem do padrdo respiratorio e da movimentacao de membros
superiores que se caracteriza por 5 tempos para toda inspiragéo e 5 tempos para cada expiracéo.
Cada tempo se relaciona a 01 bombear dos bracos estendidos ao longo do corpo. O padréo
respiratorio se repete dez vezes e a contagem total é cem (Isacowitz, 2016; Pilates, 1945). Os
objetivos do Hundred sdo estimular a circulagdo sanguinea, ativar o centro de forcas, trabalhar
respiracéo e coordenacdo, e aumentar a resisténcia (Lut; Rahn, 2020; Pont; Romero, 2014b).

Ao executar 0 Hundred e outros exercicios do método Pilates, a contragdo dos muasculos
flexores de quadril sustenta as pernas fora do solo contra a gravidade, apesar disso, devido a
insercdo destes muasculos na coluna vertebral e parte anterior da pelve, é importante observar e
corrigir para que o praticante ndo realize hiperextensdo lombar durante o exercicio. Dentre 0s
musculos primarios para execu¢do do Hundred, estdo os masculos flexores de quadril e flexores
da coluna lombar, sendo este Gltimo grupo composto pelos masculos reto, obliquo externo e
obliquo interno abdominal, enquanto o mdsculo transverso abdominal, possui um papel
secundario, e é ativado para estabilizacdo da coluna lombar. Outros misculos atuantes sdo 0s
adutores de quadril, extensores de joelho, flexores plantares, extensores e flexores de ombro e
extensores de cotovelo (Isacowitz & Klippinger, 2013). Rossi et al. (2014), observaram por
meio de eletromiografia de superficie, maior coativagdo dos masculos globais (reto abdominal
e iliocostal) e locais (multifidos e obliquo interno) do que do transverso abdominal quando da
execucdo do Hundred. O exercicio envolve, entre muitos masculos, grande ativacdo dos
abdominais (Kaplanek et al., 2014).
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O protocolo de exercicios de Pilates e Pré-pilates foram executados na seguinte ordem:
1. Hundred Table Top sem pré-pilates (10x10 repeti¢des) — Pilates (figura 2) — um minuto de
intervalo (descanso, explicacdo do proximo exercicio e iniciacdo de nova coleta)
2. Basic Bridge (durante 1 minuto) — Pré-pilates (figura 3) - um minuto de intervalo
3. Sternal Curls (durante 1 minuto) — Pré-pilates (figura 4) - um minuto de intervalo
4. Low Abdominals (durante 1 minuto) — Pré-pilates (figura 5) - um minuto de intervalo

5. Hundred Table Top com pré-pilates (10x10 repeti¢bes) — Pilates (figura 2)

Figura 2 Exercicios Pilates — Hundred Table Top Figura 3 Exercicios de Pré-Pilates — Basic Bridge

Figura 4 Exercicios de Pré-Pilates — Sternal Curls Figura 5 Exercicios de Pré-Pilates Low Abdominals

Fonte das imagens: Arquivo pessoal

Para os exercicios de Hundred Table Top sem pré-pilates, Hundred Table Top com pré-
pilates, ao final da execucdo, o voluntério classificou sua percepcéo de esforco (PE), com uso
da escala CR10 de Borg. Segundo Borg (2000), essa se refere principalmente ao trabalho
muscular intenso que envolve uma tensdo relativamente grande sobre o0s sistemas
musculoesquelético, cardiovascular e respiratorio. Ainda, a PE esta intimamente relacionada ao
conceito de intensidade do exercicio, ou seja, "de qudo pesada e extenuante € uma tarefa fisica",
podendo ser definida como sendo a intensidade subjetiva de esforco, tensdo, desconforto e/ou
fadiga, que sdo experimentados durante os exercicios fisico-aerébicos e os de forca.

Apdbs descanso de um minuto, iniciou-se a sequéncia de Pré-pilates com 1 minuto de

intervalo entre cada exercicio, em que foram feitas as devidas instrugdes. Os exercicios de Pré-
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Pilates foram realizados por 1 minuto com cerca de 10 repeticdes.

2.5 Andlise estatistica

Inicialmente, os dados foram tabulados em pico, média e DP (desvio padrdo) dos
exames eletromiograficos de reto abdominal, transverso do abdémen, obliquo externo e
multifidos durante as execu¢des de Hundred. Os exames foram analisados e divididos em
variaveis por momentos analisados: grupo sem pré pilates e com pré pilates. Os valores
eletromiograficos de cada musculo normalizados por sua respectiva contracdo isométrica
voluntaria maxima nédo seguiram uma distribuicdo normal quando aplicado o Teste de Shapiro-
Wilk para verificacdo da normalidade. O teste ndo-paramétricos de Mann-Whitney foi aplicado

para anélise comparativa dos dois grupos. Para todas as anélises, considerou-se p <0,05.

3 RESULTADOS

Apesar de ser notavel nos graficos um aumento dos valores dos picos e seus desvios
padrdes de ativacdo muscular em reto abdominal (RA) e transverso do abdémen (TA), os

coeficientes resultantes do teste Mann-Whitney nao foram significativos (p < 0,05) (Figura 6).
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Figura 6: Valores de picos (+-DP) de EMG normalizados comparativos entre Hundred sem pré-pilates (SPP) e Hundred
com pré-pilates (CPP) para musculos reto abdominal, transverso abdominal, obliquo externo e multifidos e seus
respectivos coeficientes p para teste Mann-Whitney.

Na andlise grafica dos valores das medias de ativacdo muscular observa-se um
aumento da média para trés dos quatro musculos pesquisados: reto e transverso abdominal e

obliquo externo, todavia na analise estatistica do teste Mann-Whitney também néo se encontrou

significancia (Figura 7).
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p = 0,6623
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Figura 7: Valores de médias (+-DP) de EMG normalizados comparativos entre Hundred sem pré-pilates e Hundred
(SPP) com pré-pilates (CPP) para musculos reto abdominal, transverso abdominal, obliquo externo e multifidos e seus

respectivos coeficientes p para teste Mann-Whitney.

As estatisticas descritivas das médias de reto abdominal chamam atencédo (Tabela 2).

Tabela 2 Estatisticas descritivas das médias ativacdo de reto abdominal

Hundred SPP Hundred CPP
Minimo 0,1929uVv 0,1928 uv
Méaximo 0,6058 pv 3,982 uv
Range 0,4129 v 3,790 pv
Média 0,3594 pV 0,4918 uV
Variancia 0,1125 pv 0,6697 uVv
Erro Padrdo 0,02054 pVv 0,1223 pv

SPP — Sem Pré Pilates CPP — Com Pré Pilates

Metade dos voluntarios avaliou como a mesma sua percepg¢ao de esfor¢o para Hundred

sem e com pré-pilates. Uma segunda parcela (36,6%) dos voluntarios avaliaram Hundred sem

pré pilates como mais leve do que Hundred com pré pilates. A menor parte (13,3%) considerou

Hundred com pré-pilates mais leve do que sem pré-pilates (figura 8).

HSPP = HCPP
50%
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Figura 8 Grafico de valores atribuidos a percepc¢do de esforgo apés Hundred sem pré-pilates e Hundred com pré-
pilates e porcentagens das percepg¢des de esforco do grupo ao comparar exercicios

4 DISCUSSAO

Ao comparar os valores de ativacdo de picos e médias dos musculos reto abdominal,
transverso do abdémen/obliquo interno, obliquo externo e multifidos, ndo houve significancia
estatitica. Este fato nega, primariamente, a hipotese de que os exercicios de pré-pilates ajam de
forma a incrementar a ativacdo destes musculos no exercicio Hundred. Em contrapartida ao
coeficiente, os resultados mostram um aumento nos picos e médias de ativacdo em reto e
transverso abdominal e nas médias de obliquo externo. E preciso levar em conta que 0s
voluntarios séo praticantes do método e j& possuem niveis satisfatorios de treinamento, forga e
consciéncia corporal fazendo com que os valores de ativagdo ndo sejam tdo exponencialmente
diferentes no Hundred sem e com pre-pilates. Cabe ressaltar que os voluntarios deste estudo
praticam Pilates e pré-pilates duas vezes por semana de 6 meses ha 9 anos.

Pela analise dos resultados, ainda, a média de ativacdo em microvolts (uv) de reto
abdominal precisa ser discutida, visto que o seu méximo no HCPP (3,982) se mostrou muito
superior ao HSPP (0,6058 pv). Também o alcance do HCPP (3,790 pv) é notavel. Essas
informac@es vao ao encontro do objetivo do sistema basico do Pilates, cujo um dos principais
motores € o reto abdominal na flexdo de tronco. Este movimento também compde a
estruturacdo do exercicio Hundred e estd ligado intimamente a formagdo da curva “C” da
coluna, a qual é recorrente em todo o método. Cabe entdo aprofundamento desta analise em
proximos estudos. Uma fonte de variabilidade dos valores de EMG surge do processo de
normalizagdo do sinal EMG. Para permitir comparacfes individuais é utilizada a atividade
elétrica voluntaria méxima que esta, consequentemente, sujeita a influéncia de motivacgdo e
aprendizado motor (Baratta et al., 1998; Burden, 2010).

Além do treinamento ja existente, o estimulo sensorial e muscular e as mobilizacdes
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dados pelo pre-pilates provavelmente direcionaram o recrutamento de mais unidades motoras
da musculatura flexora do tronco, distribuindo o de forma mais funcional. O decréscimo de
ativacdo de multifidos (figuras 6 e 7) explicaria o sinal elétrico aumentar em flexores, porém
ndo tanto na execucdo do Hundred com pré-pilates.

Somando-se as analises, temos a comparacdo da percepcao de esforco da execucao do
Hundred com e sem pré-pilates. Percepcao de esfor¢o é um sentimento cognitivo que poderia
ser descrito como “o sentimento particular” da energia despendida numa agdo acompanhada
por uma sensacdo de tensdo e trabalho voluntario que intensifica quanto mais a pessoa tenta
(Preston; Wegner, 2009). Metade dos voluntarios relataram os mesmos valores de percepcdo
para ambos 0s exercicios. Entre a execucdo de um e outro realizou-se os exercicios de pré-
pilates que poderiam colaborar para a fadiga do individuo, todavia mantiveram-no em mesmo
nivel de percepcao.

Uma outra parte da amostra (13,3%) referiu menor percepcao de esforco apds o pré-
pilates. Ao unir os dois grupos ja citados temos um total de 63,3% do grupo com percepgao
positiva em termos de aptiddo e condicionamento fisico e mental. S&o individuos treinados e
que possuem técnica, resisténcia e forca para bem executar o exercicio Hundred, logo nédo o
percebem como algo exaustivo. De fato, os programas de treinamento de Pilates tém sido
associados a melhorias na forca abdominal e resisténcia abdominal (EMERY et al., 2010;
KLOUBEC, 2010). Estudos demonstraram que o Método Pilates ocasiona a hipertrofia
muscular da parede abdominal avaliada por ressonéncia magnética (DORADO et al., 2012) e
ultrassom (CRITCHLEY etal., 2011).

Os outros 36,3% dos voluntarios relataram maior esforgco para executar o Hundred com
pré-pilates, mesmo o exercicio sendo idéntico ao Hundred anterior, exceto pelos exercicios de
pré-pilates, o que leva a crer que houve um desgaste fisico devido a execucdo destes ultimos e
consequente interferéncia destes no centro de forcas do voluntario e maior sensacdo de esforco
para a mesma tarefa. Esse relato de maior esforco pode ser devido a menor tempo de
treinamento no método, menor resisténcia, dificuldades técnicas de execucdo e até mesmo
motivagdo para a execucdo, visto que é um exercicio feito uma Unica vez por sesséo e foram
duas execucdes, as quais eles ndo tinham ciéncia, na coleta de dados.

O estudo realizado apresentou limitacGes importantes quanto a sua populacdo e amostra.
O projeto inicial visava pesquisar o efeito do pré-pilates na execucdo do exercicio Hundred em
ndo praticantes de Pilates, ou seja, ndo treinados. Isto ndo ocorreu pois ao inicio das coletas, em
marco de 2020, foi decretado isolamento social devido a pandemia de Covid-19. Os resultados

poderiam ser diferentes nesta populacdo, cabendo entdo um estudo posterior. Visto que o
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cronograma inicial foi interrompido e haviam datas a cumprir, os voluntarios praticantes
mostraram-se mais disponiveis devido a ja conhecerem o tema e a facil comunicagdo em grupo
de aplicativo de mensagem. Todas as normas de distanciamento quando possivel e higiene
foram obedecidas durante as coletas, inclusive o uso de méscaras que dificultam a respiracao e
consequente execucdo. Novos estudos com ndo praticantes e fora das limitagfes impostas pela
pandemia de Covid-19 fazem-se necessarios.

A partir da inconsisténcia dos resultados deste estudo uma questao pode ser levantada,
apesar da padronizacdo buscada durante a coleta de dados. Diferentes individuos conseguem
executar o0 mesmo exercicio Hundred com diferentes predominancias dos musculos envolvidos.
Uma resposta a esse problema talvez possa ser obtida a partir de um estudo gque associe ao
registro das atividades elétricas dos musculos abdominais e flexores do tronco outras
ferramentas biomecénicas relevantes a execugdo do exercicio como cinematografia e
dinamometria.

O objetivo da execucdo dos exercicios de pré-pilates, seja para praticantes iniciantes ou
avancados, € trazer a tona a concentracdo e a percep¢do corporal, contribuindo assim para
qualidade da execucdo dos exercicios do método Pilates devido ao aprimoramento do controle
motor do centro de forcas. O objetivo deste trabalho foi alcan¢ado a medida que se verificou
maiores valores nos exames eletromiograficos principalmente de reto e transverso abdominal
mesmo que no teste de Mann-Whitney ndo tenha indicado significancia estatistica,
permanecendo assim indicado o treinamento de pré-pilates.

Disseminar os fundamentos do treino de pré-pilates e elucidar sua agdo sobre a execucao
do repertorio exercicios do Pilates € importante para a comunidade praticante do método, tanto
profissionais quanto clientes, com o objetivo de maior qualidade, eficacia e seguranca da pratica
e 0 consequente usufruir de seus beneficios de forma mais expoente. Ndos esquecendo da
necessidade de caracterizacdo e universalidade que um método requer entre sua classe

profissional.

5 CONCLUSAO

Os resultados ndo comprovaram o aumento da ativacdo muscular de reto abdominal,
transverso do abdémen/obliquo interno, obliquo externo e multifidos quando executado o
exercicio Hundred com preé-pilates em relagdo ao Hundred sem pré Pilates em individuos com
mais de 6 meses de pratica. Sugere-se nova pesquisa com individuos néo praticantes em seu

primeiro contato com o método.
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Diferencas de ativagéo da musculatura estabilizadora de tronco na progressao do
exercicio Hundred em praticantes de Pilates

Resumo: O foco principal do treinamento de Pilates é o fortalecimento do power house, também
conhecido como core ou centro de forcas. Esta regido do corpo é importante por muitas razfes e quando
apresenta musculatura fraca causa perda de equilibrio, mobilidade e flexibilidade do tronco. Os
exercicios Hundred table top e Hundred tradicional sdo exercicios importantes no método Pilates pois
apresentam significativa ativacdo muscular do core. Considerando essa importancia, o objetivo deste
trabalho é verificar, por meio da eletromiografia de superficie, quais as diferengas nas ativacoes
musculares de reto e transverso abdominais, obliquo externo e multifidos no Hundred table top e
Hundred tradicional em praticantes de Pilates. Foram avaliados 30 praticantes de Pilates de ambos 0s
sexos com média de idade 44,31 + 12,807 anos. Este é um estudo quantitativo, analitico e transversal.
O protocolo foi realizado em uma Unica sessdo. Avaliou-se a ativacdo eletromiografica nos musculos
reto abdominal, transverso abdominal, obliquo externo e multifidos. Os resultados comprovaram o
aumento da ativacdo muscular de reto abdominal, transverso do abdémen/obliquo interno, obliquo
externo quando se progride da execucdo do exercicio Hundred table top para Hundred tradicional. A
escolha e a indicac¢do de uma ou outra forma de execucdo do exercicio pelo profissional ap6s avaliacdo
do paciente foi justificada e elucidada pelos achados eletromiogréaficos.

Palavras-chave: eletromiografia, pilates, exercicio de pilates, centro de forcas

Abstract: The main focus of Pilates training is the strengthening of the powerhouse, also known
as the core or center of forces. This region of the body is important for many reasons and when
weak it causes loss of balance, mobility and flexibility of the trunk. The traditional Hundred
table top and Hundred are important exercises in the Pilates method, as they cause significant
changes in the core. The objective of this study is to verify, by means of surface
electromyography, what are the differences in rectus abdominis, transversus abdominis,
external oblique and multifidus activities in the Hundred top table and traditional Hundred in
Pilates practitioners. Thirty Pilates practitioners of both sexes with an average age of 44.31 +
12,807 years were taxed. This is a quantitative, analytical and cross-sectional study. The
protocol was performed in a single session. Allow electromyographic activation in the rectus
abdominis, transversus abdominis, external oblique and multifidus muscles. The results proven
increased of rectus abdominis, transversus abdominis and external oblique muscle activation
from table top Hundred when progress to traditional Hundred.

Keywords: electromyography, electromyographic, pilates, pilates exercise, power

house
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1 INTRODUCAO

O Pilates é um método de treinamento global, atualmente popular na reabilitacéo,
orientacdo e correcdo postural e no condicionamento fisico que requer controle e equilibrio, e
busca desenvolver o potencial individual psicofisico (MORENO; MORERA, 2011; SEGAL,;
HEIN; BASFORD, 2004). Entre os beneficios do método temos o treino completo de mente e
corpo, o fortalecimento do centro de for¢as de forma equilibrada e flexivel, o ganho de forca e
flexibilidade geral, a melhora da relacdo corporal com a gravidade, a mobilizacdo das
articulac@es, o controle, a precisao, a eficiéncia e a fluidez dos movimentos corporais, além de
seu papel como recovery desportivo (VIGUE, 2018a). O método é indicado para qualquer faixa
etaria, devido as suas modificacdes e adaptagdes a cada individuo, patologias, caracteristicas e
limitagdes (SIQUEIRA et al., 2015).

O foco principal do treinamento de Pilates é o fortalecimento do power house, também
conhecido como core ou centro de for¢as. Esta regido do corpo é importante por muitas razdes
e quando fraca traz a perda do equilibrio, mobilidade e flexibilidade do tronco. Um centro de
forcas forte acarreta uma melhor relagdo do corpo com a gravidade, possibilitando que membros
superiores e inferiores, além de cervical trabalhem de forma mais harmonica. Os musculos que
integram o power house, quando bem desenvolvidos, protegem 6rgaos importantes e melhoram
a execucdo da maioria das atividades fisicas (MILLER, 2020).

O metodo Pilates é dividido em trés niveis: basico, intermediario e avangado. O sistema
basico inclui um programa de exercicios que fortalecem a musculatura abdominal e
paravertebral, bem como os direcionados a flexibilidade da coluna, além de exercicios para o
corpo todo. Ja no sistema intermedirio, sdo introduzidos, gradualmente, exercicios de extensdo
do tronco e, posteriormente, dentro do sistema avancado, outros movimentos e outras
combinacgdes (GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000).

O Hundred é o primeiro exercicio apresentado no livro Retorno a vida pela Contrologia
de Joseph Pilates (1945), tem sido um dos pilares do trabalho de Pilates solo e recebe esse nome
porque € mantido por 100 bombeamentos dos bracos. Ele além de servir como aquecimento,
trabalha a respiracdo, estimula a circulacdo sanguinea e o aumento da estabilidade do tronco e
forca abdominal (HERMAN, 2011; SHIPSIDE, 2004). O Hundred pode ser realizado na
posicao table top (figura 1), considerado uma adaptacdo com regressao de nivel de dificuldade,
ou com as pernas estendidas e unidas, calcanhares juntos e tornozelos em flexdo plantar,
chamado Hundred tradicional ou classico (figura 2). Com os bragos estendidos ao longo do

corpo o praticante bombeia-os para cima e para baixo cerca de 15 cm enquanto respira por 5



39

pulsos e expira por 5 pulsos, durante 100 pulsos, com abdominal superior elevado, estabilizacdo
do centro de forcas e queixo levemente em direcdo ao peito (VIGUE, 2018b). Em exames de
eletromiografia de superficie observou-se maior coativacdo dos musculos globais (reto
abdominal e iliocostal) e locais (multifidos e obliquo interno) do que do transverso abdominal
quando da execuc¢do do Hundred (ROSSI et al., 2014).

Figura 1 Hundred Table top

Figura 2 Hundred tradicional

Regredir a execucdo de um exercicio € importante para o aprendizado motor no método
Pilates, bem como progredir é o objetivo para alcancar a forma proposta no repertorio do
mesmo. Considerando a importancia do exercicio Hundred no método Pilates, o objetivo deste
trabalho é verificar, por meio da eletromiografia de superficie, o alteracBes das ativagoes
musculares de reto e transverso abdominais, obliquo externo e multifidos quando se progride

do Hundred table top para Hundred tradicional em praticantes de Pilates.

2 METODOS

2.1 Delineamento do estudo

Estudo quantitativo, analitico e transversal.



40

2.2 Populacéo e amostra

Participaram da pesquisa 30 voluntarios de ambos os sexos, com idade média 44,31 +
12,807 anos, praticantes de Pilates com um minimo de 6 meses de treino. Para defini¢do da
amostra por conveniéncias, 0s participantes foram recrutados na cidade de Uberaba, em um
estudio de Pilates, por meio de convites em rede social de mensagens. Os critérios de inclusdo
aplicados foram individuos saudaveis, praticantes de Pilates, participarem voluntariamente da
pesquisa e concordarem com o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). N&o foram
inclusos individuos que apresentaram queixa de dores lombares e cervicais nos Gltimos 3 meses
e, como critério de exclusdo, individuos que ndo concluiram a execucdo dos exercicios do
protocolo de pesquisa (Figura 4). Os voluntarios concluiram os procedimentos experimentais
durante uma Unica visita ao Laboratorio de Anélise do Movimento Humano da Universidade
Federal do Triangulo Mineiro com duragéo de aproximadamente 30 minutos, em ambiente com
temperatura e luminosidade apropriadas para as avaliagdes. Os voluntarios foram informados

dos objetivos e metodologia da pesquisa.

Amostra inicial E):clwdos n=1 ,
(ndo completou Amostra Final n = 30
n=31 todos os exercicios)

Figura 3 Fluxograma de triagem da amostra

O estudo foi realizado ap6s aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da

Universidade Federal do Triangulo Mineiro (UFTM), numero do parecer: 2.175.790.

2.3 Avaliacdo da atividade elétrica muscular

Dados de ativacdo muscular foram coletados por meio de um eletromidgrafo Miotool
400 (Miotec Equipamentos Biomédicos Ltda.). Esse possui quatro canais analogicos de entrada
com taxa de amostragem de 2000 Hz por canal. Para captacdo do sinal eletromiografico e
posicionamento dos eletrodos, foram observados, rigorosamente, todos 0S processos
recomendados pelo projeto Surface Electromyography for the Non-Invasive Assessment of
Muscles (SENIAM) (HERMENS et al., 2000).

Os eletrodos foram colocados sobre o ventre muscular, paralelos as fibras musculares,

de forma que ficaram distantes 2 cm um do outro. Houve posicionamento e fixacdo dos
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eletrodos em reto abdominal, transverso abdominal/obliquo interno, obliquo externo e
multifidos, todos do lado direito do individuo, considerando simetria entre os lados e
caracteristica bilateral do exercicio. Pares de eletrodos de superficie descartaveis foram
utilizados, da marca Solidor (Ag/Cl; 44 x 32 mm de tamanho, autofixantes, na configuracédo
bipolar).

Para o reto abdominal, os eletrodos foram colocados 3 cm lateralmente ao umbigo. Os
eletrodos para o TA/Ol foram posicionados horizontalmente a 2cm mediais e 2cm distais a
espinha iliaca anterossuperior (SNIJDERS et al., 1998). Para OE, os eletrodos foram
posicionados acima da espinha iliaca anterossuperior no nivel da cicatriz umbilical
(ESCAMILLA et al., 2006). Para MU, os eletrodos foram posicionados alinhados com a
espinha iliaca postero-superior no espaco intermediario entre L1 e L2 de 2 a 3cm da linha média
da coluna (HERMENS et al., 2000). O eletrodo de referéncia foi colocado sobre o maléolo
medial do lado direito. Para efeitos de comparacéo, os sinais EMG foram normalizados com
base na contracdo voluntaria maxima isométrica (CIVM) dos musculos pesquisados. Para isso,
antes do inicio do protocolo de avaliacdo descrito acima, todos 0s sujeitos foram submetidos a
realizacdo de um teste de CIVVM, que consistiu na execucéo de trés Civis, com duracgéo de cinco
segundos, manualmente resistido e com um incentivo verbal (KONRAD, 2006). A variancia
individual e a informacdo da atividade muscular necessaria para a execuc¢éo da tarefa em relacéo
a capacidade méxima da pessoa so sdo preservadas com a normalizagéo da eletromiografia pela
técnica de CIVM (SILVA JR.; 2013).

Para as CIVMs do musculo RA, o individuo foi posicionado em decubito dorsal com os
bracos cruzados sobre o peito e pés imobilizados na alga do High Mat (uma plataforma elevada
utilizada no Pilates para executar os exercicios de solo). A partir da posicao estabelecida, o
individuo foi orientado a flexionar o tronco cerca de 30 °, sem retirar a lombar do solo, e a
manter por 5 segundos contra resisténcia manual sempre do mesmo avaliador. Para o OE, houve
flexdo do tronco com rotacéo para o lado esquerdo e para o Ol e transverso do abdome, flexéo
do tronco com rotacdo para o lado direito sempre contra resisténcia. Para os musculos MU, o
individuo foi posicionado em decubito ventral, mdos sobrepostas no solo, testa sobre as méos e
pernas fixas pelos calcanhares numa al¢a. Pediu-se entdo 0 movimento de extensdo mantido de

tronco por 5 segundos contra resisténcia (KONRAD, 2006).

2.4 Protocolo/Treino Imediato

Ap0s a coleta dos valores de contracdo isométrica voluntaria maxima de cada musculo,
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0 protocolo de exercicios consistiu em execucdo, sem intervalos, de exercicios de pré-pilates
sem intervalos para aquecimento (Basic Bridging, Sternal Curls e Low Abdominals) (figura 4

) durante 1 minuto cada e em seguida, Hundred table top.

Figura 4 - Exercicios de Pré-Pilates — Basic Bridge, Sternal Curls e Low Abdominals

Foi permitido descanso ao voluntario de 1 minuto e entdo executou-se Hundred
tradicional. Para cada exercicio de Hundred, ao final da execucéo, o voluntario classificou sua
percepcao de esfor¢o (PE), com uso da escala CR10 de Borg. Segundo Borg, 2000, essa se
refere principalmente ao trabalho muscular intenso que envolve uma tenséo relativamente

grande sobre os sistemas musculoesquelético, cardiovascular e respiratorio.

2.5 Analise estatistica

Inicialmente, os dados foram tabulados em pico, média e DP (desvio padrdo) dos
exames eletromiograficos de reto abdominal, transverso do abdémen, obliquo externo e
multifidos durante as execucdes de Hundred. Os exames foram analisados e divididos em
variaveis por dois momentos analisados: Hundred table top e Hundred tradicional. Os valores
eletromiograficos de cada musculo normalizados por sua respectiva contracdo isométrica
voluntaria méxima foram analisados pelo Teste de Shapiro-Wilk para verificacdo da
normalidade. Teste ndo-paramétrico de Mann-Whitney foi aplicado para analise comparativa
dos dois grupos. Para todas as andlises, considerou-se p <0,05.

3 RESULTADOS

Analises independentes do teste de Mann-Whitney demonstraram diferencas
significativas entre Hundred table top e Hundred tradicional. Observou-se aumento dos valores
dos picos e seus desvios padrdes de ativacdo muscular em reto abdominal (RA), transverso do
abddmen (TA), obliquo externo e multifidos, p< 0,05, para picos de reto abdominal e obliquo

externo (figura 5).
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Figura 5 Valores de picos (+-DP) de EMG normalizados comparativos entre Hundred table top e Hundred
tradicional para musculos reto abdominal, transverso abdominal, obliquo externo e multifidos e seus respectivos coeficientes
p para teste de Mann-Whitney

Na analise dos valores das médias de ativacdo muscular observou-se aumento da média
nos quatro musculos pesquisados e também encontrou se significancia para maioria dos

musculos, exceto multifidos (figura 6).

p=0,0001 p=0,0307 p=0,0005 p= 0,0699
< = < =)
S 1.5 < 1.0 5 1.5 5 2.0M
‘O N ) N
= = 2 E 154
o \50'8_ o o
B B 2 1.0 2
N 8 0.6 87 =
= = < <
£ £ £ £
5 o 0.44 S S
= g Z 0.54 Pz
Q S 0.2- 2 g
O w w w
' < 0.0+Y——F—77— I.IIJ 0.0——7F————7— -]
e ,«OQ &06 &OQ ‘sz
NG 006 N \)6
<& s <& s

Q;é Qré

S S &

S

Figura 6 Valores de médias (+-DP) de EMG normalizados comparativos entre Hundred table top e Hundred
tradicional para musculos reto abdominal, transverso abdominal, obliquo externo e multifidos e seus respectivos coeficientes
p para teste de Mann-Whitney

A analise dos valores relatados pelos voluntarios para percepcdo de esfor¢co em cada
exercicio demonstrou maior dispéndio de forca para realizacdo do Hundred tradicional. Poucos
voluntarios relataram mesma percepcdo de esforco pela escala de Borg (figura 7) e nenhum
relatou menos esforgo. O coeficiente calculado no teste de Mann-Whitney foi estatisticamente

significativo (p<0,05).
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Figura 7 Gréfico de valores atribuidos a percepcéo de esfor¢o apos Hundred table top e Hundred tradicional

4 DISCUSSAO

O aumento dos valores de picos de ativacdo de Hundred table top para Hundred
tradicional ocorreram em toda a musculatura pesquisada, ¢ com p< 0,05 em reto abdominal ¢
obliquo externo. Tal fato se deve, provavelmente, pelo maior recrutamento destes muisculos em
dois pontos cruciais da execucdo do Hundred: a manutencdo em retroverséo da pelve, fungéo
de reto abdominal, e a isometria de flexdo do quadril, auxiliada por obliquos externos, que se
tornam mais exigentes na versdo tradicional do exercicio, potencializados pela isometria de
tronco e pela instabilidade do mesmo provocada pelos bombeamentos dos membros superiores
durante o exercicio. Mesmo os voluntarios sendo praticantes do método e j& possuindo niveis
satisfatorios de treinamento, forga e consciéncia corporal, estar com as pernas a 90° de quadril
e joelho ou estendidas a 45° fizeram grande diferenca nos resultados. Encontra-se na literatura
referente ao tema, estudos que confrontam exercicios abdominais e obtiveram resultados
semelhantes sobre maior ou menor recrutamento na atividade abdominal num e noutro exercicio
(BIRD; FLETCHER; KOCH, 2006; ESCAMILLA et al., 2006; STERNLICHT et al., 2007)

A anélise dos valores das médias eletromiogréaficas e sua significancia estatistica em
abdominais reforga a eficacia do trabalho de flexores de tronco, foco do sistema bésico do
método (KOLYNIAK; CAVALCANTI; AOKI, 2004). E preciso levar em conta também que a
variacdo dos torques em funcdo do posicionamento dos membros superiores e inferiores, tronco
e cabeca nos exercicios interfere nos niveis de ativacdo da musculatura abdominal, que é o

principal grupo muscular trabalhado no método Pilates (SACCO et al., 2005).
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A menor amplitude de desvios padrbes em reto abdominal durante a execucdo de
Hundred tradicional parece refletir o refinamento e o maior controle voluntario desta
musculatura para a posi¢cdo do Hundred tradicional. Exigiu-se, assim, maior empenho no treino
deste complexo sistema estabilizador da coluna vertebral que envolve, segundo Panjabi (2003),
coluna vertebral, os musculos da coluna vertebral e a unidade de controle neural. Infelizmente,
ndo existe "padrdo ouro” para exercicios de estabilizacdo do centro de forgas, portanto a
comparacao de estudos clinicos é desafiadora, na melhor das hipéteses, (RUSSO et al., 2018) e
se faz necessaria como neste estudo. Na comparacao da percepcao de esforco da execucdo dos
Hundreds pesquisados torna-se claro a maior dificuldade e exigéncia do exercicio em sua forma
tradicional.

Outro estudo analisou a ativacdo elétrica dos musculos abdominais e reto femoral
durante o exercicio Hundred tradicional e verificou maior ativagdo do musculo reto femoral em
relacdo ao reto abdominal (SOUZA et al., 2012). Apesar da ndo semelhanca direta com presente
estudo, essa maior ativacdo de reto femoral deve ser analisada quanto a requisicdo deste
musculo bem como sua a¢do biarticular que se encontra em pleno uso visto a isometria de flexao
de quadril e extensdo dos joelhos durante a execucao deste exercicio, 0 que acarretaria maior
ativacdo do mesmo. Uma comparacgéo sobre consciéncia corporal e ativacédo de centro de forcas
caberia neste contexto, observando em novo estudo se 0s maiores niveis de ativacao de centro
em individuos treinados com boa técnica e execucdo refletiria em menor necessidade de
ativacdo de quadriceps, tendo em vista que o exercicio Hundred é sobre Power House e néo
sobre membros inferiores.

O estudo realizado apresentou limitacGes importantes quanto a sua populacdo e amostra.
O projeto inicial visava pesquisar o efeito do pré-pilates na execucdo do exercicio Hundred em
ndo praticantes de Pilates, ou seja, ndo treinados. Isto ndo ocorreu pois ao inicio das coletas, em
marco de 2020, foi decretado isolamento social devido a pandemia de Covid-19. Os resultados
poderiam ser diferentes nesta populacdo, cabendo entdo um estudo posterior. Visto que 0
cronograma inicial foi interrompido e haviam datas a cumprir, os voluntarios praticantes
mostraram-se mais disponiveis devido a ja conhecerem o tema e a facil comunicacdo em grupo
de aplicativo de mensagem. Todas as normas de distanciamento quando possivel e higiene
foram obedecidas durante as coletas, inclusive o uso de mascaras que dificultam a respiracao e
consequente execuc¢do. Novos estudos com ndo praticantes e fora das limitag0es impostas pela
pandemia de Covid-19 fazem-se necessarios.

O objetivo deste estudo foi avaliar por meio da eletromiografia de superficie a ativagao

de musculos do centro de forgcas em praticantes de Pilates comparando a execuc¢éo do exercicio



46

Hundred table top e Hundred tradicional. Valores de eletromiografia de Hundred no presente
estudo estdo alinhados com uma pesquisa anterior (ROSSI et al., 2014). A eletromiografia em
praticantes de Pilates € um procedimento importante para avaliacdo do condicionamento fisico
proposto pelo método visto que esse objetiva o controle corporal, acdo intimamente ligada com
niveis de ativacdo muscular.

Embora ndo existam outros estudos para comparacao de diferentes exercicios do método
com a mesma perspectiva do estudo presente, os valores registrados aqui respondem muitas
perguntas e confirmam hipdteses da pratica cotidiana do método Pilates. O Hundred é um dos
movimentos basicos da parte de solo do método e com suas varia¢fes consiste em um eficaz
treino para os abdominais e por geracdes de praticantes de Pilates criou-se uma série de
possibilidades para o exercicio, hora visando torna-lo mais dificil, facil ou mais coordenativo
(SHIPSIDE, 2004). Alcancou-se o objetivo deste trabalho a medida que se verificaram maiores
valores significativos nos exames eletromiograficos na execu¢do do Hundred tradicional na
comparacdo dos valores de picos e médias de contracdo voluntéaria dos musculos pesquisados
nas diferentes execucoes.

Com base nos resultados deste estudo cabe questionar quando inserir uma ou outra
variacdo do Hundred na rotina de um praticante de Pilates. Mais estudos como este podem ao
longo do tempo refutar ou comprovar varias afirmacbes e raciocinios aplicados pelos
profissionais que trabalham com Pilates, sejam eles sobre progressdes e regressdes de
exercicios ou real funcéo e eficacia dos mesmos. Difundir o repertdrio do treino de Pilates e
elucidar todas as repercussdes de um treino padronizado e universal é importante tanto para
profissionais quanto praticantes do método, trazendo assim uma uniformidade no que
caracteriza 0 como um metodo de educagdo somatica assim como métodos educacionais de
conscientizacdo corporal como Técnica de Alexander, Feldenkrais, Antiginastica, Eutonia,
Ginastica Holistica, e outras (BOLSANELLO, 2005).
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5 CONCLUSAO

Os resultados comprovaram o aumento da ativagdo muscular de reto abdominal,
transverso do abdémen/obliquo interno, obliquo externo quando se progride da execucdo do

exercicio Hundred table top para Hundred tradicional.
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CONSIDERACOES FINAIS

Diante de um método tdo difundido e utilizado tanto para recuperacao funcional como
para condicionamento fisico e manutencdo da saide musculoesquelética e por outro lado téo
aparentemente ndo delimitado quanto seu repertdrio, sequéncias, objetivos, regressdes e
progressdes de exercicios, estudos como esse fazem se importante para difundir mesmo que a
conta gotas informacdes mais precisas e fiéis ao que seja Pilates.

A Contrologia ndo é um conceito. Se assim o fosse ela ndo apresentaria um modo de se
fazé-la, mas apenas equipamentos e as nocBes de recuperacdo funcional, biomecanica e
anatomia advindas, no Brasil, das classes profissionais que detém o direito de oferece-la como
servico (fisioterapia e educacdo fisica) e a total liberdade de se utilizar essas ferramentas e
conhecimentos para o trabalho com 0 movimento. Em outros paises tal formacao superior ndo
é exigida para a formacéo profissional em Pilates. A Contrologia é um método, ou seja, possui
uma maneira de como 0 conceito (equipamentos, biomecénica, anatomia, etc) é aplicado ao
corpo humano para 0 movimento.

Ao trazer os temas Pré-Pilates e o repertorio de Pilates, aqui representado pelo exercicio
Hundred, esse estudo ja contribuiu para conhecimento de muitas pessoas, tanto profissionais do
meio académico, quanto profissionais e praticantes que sequer sabiam da existéncia do termo
pré-pilates ou mesmo que os exercicios do método possuem nomes, como foi comprovado
durante a qualificacdo e defesa deste estudo. Pode parecer chocante que um servigo de
desenvolvimento motor e fisico prestado a cada esquina pelas cidades seja tdo desconhecido
em sua forma de fazé-lo e treina-lo. Quando alguém se matricula numa sessdo de Yoga espera
treina alguns exercicios especificos e universais desta metodologia, como a postura do
guerreiro, o cachorro olhando para baixo ou outros asanas. Por que ndo mesmo nao ocorre com
Pilates?

Os achados eletromiograficos demonstraram que ha fundamentagéo para a execucao do
método Pilates como foi concebido e divulgar esses achados valorizam o legado de seu criador
assim como o trabalho de quem nos tempos atuais tem como forma de trabalho e fonte de renda
esta técnica.

Novos estudos dentro do meio académico devem levar em consideracédo as informagdes
aqui deixadas e serem realizadas num momento mais propicio do que este momento
extraordinario vivido em 2020 devido a pandemia de coronavirus que nos impds grande

limitacdes.
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APENDICE A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado (a) Senhor (a), o (a) Sr. (2) esta sendo convidado a participar da pesquisa: “Pré
Pilates e sua importancia” que tem por objetivo averiguar a importancia do uso cotidiano das
etapas de uma sessdo de Pilates. Essa pesquisa seré realizada com individuos sedentarios ou
ndo que nunca tenham praticado especificamente Pilates. Sua participacdo no estudo consistira
em responder algumas perguntas e alguns exercicios dos quais coletaremos dados através de
eletromiografia, um procedimento simples, ndo invasivo e indolor. As perguntas serdo
respondidas a seguir neste mesmo documento e os exercicios/coleta terdo duracdo de mais ou
menos 50 minutos. Os riscos com essa pesquisa sao praticamente inexistentes. O Sr. (a) tem a
liberdade de nédo responder ou interromper a coleta em qualquer momento, sem nenhum
prejuizo a sua pessoa. O Sr. (a) tem a liberdade de ndo participar da pesquisa ou retirar seu
consentimento a qualquer momento, mesmo apos o inicio da entrevista/coleta de dados, sem
qualquer prejuizo. Esté assegurada a garantia do sigilo das suas informagdes. O Sr. ndo terd
nenhuma despesa e ndo ha compensacéo financeira relacionada a sua participacao na pesquisa.

Caso tenha alguma duvida sobre a pesquisa o Sr. (a) podera entrar em contato com o
coordenador responsavel pelo estudo: Bruno Rafael Pacheco, telefone 34-991327968 a
qualquer momento ou pelo e-mail brunorpacheco@estudiobrpilates.com

O Comité de Etica em Pesquisa da UFTM também podera ser consultado caso o Sr.
tenha alguma consideracdo ou ddvida sobre a ETICA da pesquisa. Sua participacio €é
importante e voluntaria e vai gerar informacdes que serdo Uteis para a melhoria do atendimento
clinico de milhares de pessoas. Ficaram claros para mim os propoésitos do estudo, os
procedimentos, garantias de sigilo, de esclarecimentos permanentes e isencéo de despesas.

() Concordo voluntariamente em participar deste estudo.

() Nao concordo em participar deste estudo.

Assinatura do voluntario

Declaro que obtive de forma apropriada e voluntaria o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido deste entrevistado OU REPRESENTANTE LEGAL (se for o caso) para a sua
participacao neste estudo.

Assinatura do responsavel pelo estudo.
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APENDICE B - DECLARACAO DE SUBMISSAO DO ARTIGO PARA REVISTA
MOTRICIDADE

Muno Garrido <noreply@rcaap.pt>
© s 5

Ter, 14/07/2020 15:33

Para: Vocé

ERUNO PACHECO:

Thank you for submitting the manuscript, “The Importance of pre-pilates
training for performing Hundred exercise in Pilates practitioners”™ to
Motricidade. With the online journal management system that we are using,
you will be able to track its progress through the editorial process by logging in
to the journal web site:

Manuscript URL:
https://revistas.rcaap.pt/motricidade/authorDashboard/submission/20569
Username: brpacheco

If you have any questions, please cantact me. Thank you for considering this
journal as a venue for your work.

Muno Garrido
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ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADO




