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Resumo

Objetivo: compreender quais sdo os efeitos que a pratica do pilates promove nas alteragdes posturais. Materiais e
Métodos: a coleta de dados ocorreu entre 0s meses de junho a outubro de 2022 por meio de consulta as bases de dados
cientificas PubMed, Literatura Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saide (LILACS), Biblioteca Virtual em
Saude (BVS) e Scielo. Associado a isso, serdo utilizados os descritores e operadores booleanos: Pilates AND ma
postura, pilates AND lombalgia. Resultados: 0 método pilates pode ser praticado por todas as faixas etarias por visar a
necessidade individual de cada um e tem sua prescricdo ampla para reduzir os desconfortos da regido lombar. Ele é
muito recomendado por ter a capacidade de promover alinhamentos corporais, melhorar flexibilidade, corrigir
alteragdes musculares, fortalecimento da musculatura que auxiliam na postura, com isso, atua em carater preventivo e
contribui para a reabilitacdo. O pilates, quando planejado e estruturado pelo instrutor, seguindo os principios basicos
do método, pode proporcionar eficazes resultados para o aumento da salde e da qualidade de vida dos praticantes.
Assim, melhora a funcionalidade do corpo, fortalece e alonga a musculatura como um todo. Considerac@es finais: o
método de pilates auxilia na capacidade fisica, manutencdo corporal, melhora das habilidades e possibilita trabalhar o
corpo de forma global, corrigindo a postura, realinhando a musculatura e desenvolvendo a estabilidade corporal, forga
e equilibrio.

Palavras-chave: Controle da postura; Método pilates; Técnicas de exercicio e de movimento.

Abstract

Obijective: to understand the effects that the practice of Pilates promotes on postural changes. Materials and Methods:
data collection took place between June and October 2022 through the scientific databases PubMed, LILACS (Latin
American and Caribbean Literature on Health Sciences), VHL (Virtual Health Library) and Scielo. Associated with
this, the following Boolean descriptors and operators will be used: Pilates AND bad posture, pilates AND low back
pain, pilates AND students. Results: the Pilates method can be practiced by all age groups because it is a method that
aims at the individual need of each one and has a wide prescription to reduce the discomforts of the lumbar region. It
is recommended for academics because it has the ability to promote body alignment, improve flexibility, correct
muscle changes, strengthen the muscles that help in posture and thus ends up being preventive and rehabilitative.
Pilates when planned and structured by the instructor, following the basic principles of the method, is effective in
increasing the health and quality of life of practitioners. Thus, improving the functionality of the body, strengthening
and stretching the musculature as a whole. Considerations Final: the Pilates method helps in physical capacity, body
maintenance, improves skills and makes it possible to work the body in a global way, correcting posture, realigning
the muscles and developing body stability, strength and balance.

Keywords: Exercise and movement techniques; Pilates method; Posture control.

Resumen

Obijetivo: comprender los efectos que la préctica de Pilates promueve sobre los cambios posturales. Materiales y
Métodos: la recoleccion de datos se realizd entre junio y octubre de 2022 a través de las bases de datos cientificas
PubMed, LILACS (Literatura Latinoamericana y del Caribe en Ciencias de la Salud), BVS (Biblioteca Virtual en
Salud) y Scielo. Asociado a esto, se utilizaran los siguientes descriptores y operadores booleanos: pilates Y mala
postura, pilates Y lumbalgia, pilates Y estudiantes. Resultados: el método Pilates puede ser practicado por todas las
edades porque es un método que apunta a la necesidad individual de cada uno y tiene una amplia prescripcion para
disminuir las molestias de la region lumbar. Se recomienda para académicos porque tiene la capacidad de promover la
alineacion del cuerpo, mejorar la flexibilidad, corregir cambios musculares, fortalecer los misculos que ayudan en la
postura y asi termina siendo preventivo y rehabilitador. Pilates, cuando es planificado y estructurado por el instructor,
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siguiendo los principios basicos del método, es eficaz para aumentar la salud y la calidad de vida de los practicantes.
Mejorando asi la funcionalidad del cuerpo, fortaleciendo y estirando la musculatura en su conjunto. Consideraciones
finales: el método Pilates ayuda en la capacidad fisica, el mantenimiento del cuerpo, mejora las habilidades y permite
trabajar el cuerpo de forma global, corrigiendo la postura, realineando la musculatura y desarrollando la estabilidad
corporal, la fuerza y el equilibrio..

Palabras clave: Control postural; Método pilates; Técnicas de ejercicio y movimiento.

1. Introducéo

O Método pilates foi criado por Joseph Pilates que desenvolveu e inovou o seu trabalho durante a década de 1920
criando exercicios para condicionamento fisico, mental e espiritual, com intuito de mostrar e compreender a conexao entre o
controle corporal e seus exercicios de maneira eficaz. O idealizador do Método Pilates iniciou o desenvolvimento do método
em 1914, em um campo de refugiados, durante a | Guerra Mundial. Para tanto, utilizou molas de cama de hospital e outros
materiais, construiu a base dos mesmos aparelhos que séo utilizados hoje em dia no mundo todo. Por meio dos equipamentos
desenvolvidos, ele ensinou a pratica de um método de condicionamento fisico e exercicios para seus companheiros, ajudando-
0s a sobreviver a pandemia de 1918 (Baldini & Arruda, 2019).

Antes da criacdo do pilates, foi elaborado o conceito de contrologia, o qual trata sobre a coordenacdo do corpo, da
mente e do espirito. Por meio dele, o corpo se desenvolve uniformemente, é corrigida a mé postura, restaurada a vitalidade
fisica, revigorada a mente e elevado o espirito. Possui principios que devem ser respeitados durante a execucdo: controle que
trabalha a integracdo motora dos movimentos e a concentragdo que consiste em centrar voluntariamente toda a atencdo da
mente na execucdo do movimento (Melo et al., 2021).

A centralizagdo, que é a capacidade de mover e realizar movimentos, a comecar pelo centro do corpo; a preciséo, que
esta ligada & qualidade e execugdo fiel do movimento; a fluidez que, a principio, preza pela leveza durante a execugdo dos
exercicios. Com isso, hd um dominio total sobre a geracéo de qualquer tipo de impacto e a respira¢do, em que a inspiragao e
expiracdo completas devem estar alinhadas aos demais principios do Pilates, devendo ser realizada de forma consciente e
concentrada (Baldini & Arruda, 2019; Melo et al., 2021).

O método pilates tem se destacado em meio a vérias atividades fisicas por englobar exercicios de baixo impacto e
auxiliar de forma positiva a mente e o corpo, bem como atingir o objetivo de melhorar a forca muscular, o equilibrio e a
percepcdo da qualidade de vida da populacéo (Crivellaro et al., 2022). Além disso, o pilates auxilia na melhora dos niveis de
ansiedade e estresse. Por isso, € um método de grande aceitagdo dentre a populagdo, dados os seus beneficios proporcionados,
ou seja, é conhecido como um programa de treinamento fisico e mental que considera o corpo e a mente como uma unidade sé.
Com isso, dedica-se a explorar o potencial de mudanca do corpo humano que, normalmente, afeta criancas, jovens e pessoas de
maior idade (Matos et al., 2022).

Ademais, a melhor postura a ser adotada € aquela que preenche todas as necessidades mecénicas do seu corpo e
possibilita manter uma posicao ereta com o minimo esfor¢co muscular. Sem simetria, a postura é definida como incorreta e se
caracteriza pela presenca de sobrecarga nas estruturas corporais de sustentacdo, de processos algicos, desequilibrios de forca e
de flexibilidade muscular. Varios fatores podem afetar a postura corporal, como o habito postural inadequado, a posicéo e
mobilidade articular, o encurtamento muscular, a dor, a frouxidao ligamentar, o tdnus muscular, as condicdes respiratdrias, o
sobrepeso e a fraqueza muscular generalizada (Costa et al., 2018).

O método € também eficaz para pessoas saudaveis por gerar uma resisténcia muscular e aprimoramento na parte do
sistema respiratorio, aptiddes fisicas, além de auxiliar na salide mental, visto que proporciona a reducdo nos sintomas de
ansiedade, depressdo e aumento da disposi¢do do praticante. Sdo incontestaveis os efeitos positivos do método pilates na
prevencao e tratamento de diversas patologias, pois, ele ajuda os praticantes a conhecer melhor seu corpo. Além dos beneficios

citados, 0 método pilates auxilia na criacdo de habitos saudaveis, quando praticado regularmente, pois, os individuos aprendem
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a manter uma postura mais adequada em diversas situacGes da vida diaria, como sentar, andar e agachar (Martins, 2021).
Diante disso, 0 presente estudo tem por objetivo compreender quais sdo os efeitos que a pratica do pilates promove nas
alteracGes posturais.

2. Metodologia

O presente artigo trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, método de levantamento bibliografico que possibilita
a condensacdo do conhecimento e a incorporacdo da aplicacdo do estudo na pratica. Metodologia esta que permite, a partir de
sua ampla amostra, proporcionar uma sintese de conhecimentos e um panorama consistente e compreensivel acerca dos
resultados de estudos significativos na pratica (Souza, et al., 2010; Cordeiro et al., 2007). As revisdes de literatura podem ser
de trés tipos: revisdes narrativas, revisdes integrativas e revisdes sistematicas, cada uma delas possui critérios de coleta e
andlise distintos. No presente estudo emprega-se a anélise narrativa onde néo se aplica critérios explicitos e sistematicos para a
busca e andlise critica da literatura. Neste tipo de investigacdo ndo precisa esgotar as fontes de informacGes e nem se utiliza
estratégias de busca sofisticadas e exaustivas. A selecdo dos estudos e a interpretacdo das informacBes podem estar sujeitas a
subjetividade dos autores, sendo adequada para a fundamentagéo tedrica de artigos, dissertacdes, teses, trabalhos de concluséo
de cursos (Mendes, et al., 2008).

Para o alcance dos objetivos propostos para a presente revisdo, foi realizado um levantamento bibliografico em artigos
e revistas eletrdnicas que tratam sobre os impactos que a pratica do pilates promove nas alteragdes posturais e nos casos de
lombalgia. Os dados foram coletados nas bases de dados cientificas PubMed, Literatura Latino-Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS), Biblioteca Virtual em Salude (BVS) e Scielo. Associado a isso, utilizou-se 0s seguintes
descritores e operadores boleanos: Pilates AND mé postura, pilates AND lombalgia.

Foram incluidos 29 artigos originais nesta pesquisa, disponiveis em formato eletrénico, gratuitos, redigidos em inglés,
espanhol ou portugués, na integra, publicados entre os anos de 2018 a 2021. O passo seguinte foi a exclusdo dos artigos que
ndo tratavam aspectos condizentes ao que a pesquisa almejava, desta forma foram excluidos 22 artigos, dentre eles; relatos de
casos, artigos de opinido, outros que ndo apresentavam acesso nao gratuito e que ndo estivessem congruentes com os objetivos
da pesquisa. Ao final obteve-se como amostra 7 artigos para analise, sendo 6 em lingua portuguesa e 1 em lingua inglesa.

Com o propésito de facilitar o levantamento e a tabulacdo dos dados dos artigos selecionados, a pesquisadora do
presente estudo construiu uma tabela com as seguintes informacdes: nome dos autores, ano de publicacdo, metodologia,
abordagem do artigo e revista. Esta estratégia foi escolhida para oportunizar a obtencéo de dados, voltados para 0s objetivos da
investigacao.

Apos a coleta dos artigos que compuseram a revisdo, as informagdes foram analisadas e comparadas entre si. Assim,
foi feita uma andlise das principais abordagens, verificando a existéncia de publicagdes que tematizaram a questdo em estudo.
Dessa forma, foram considerados alguns aspectos, como 0s impactos que a pratica do pilates promove nas alteragdes posturais;
o perfil dos pacientes que sofrem com lombalgia devido @ ma postura; como o pilates pode auxiliar na melhora da postura dos
individuos e os beneficios da pratica de pilates que sdo gerados na condicao de salde dos praticantes desta modalidade.

Por se tratar de uma pesquisa observacional, do tipo revisdo de estudos ja publicados, ndo foi necessario a submissdo
ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP), ja que os dados utilizados sdo secundarios e ja estdo divulgados. Porém, seguiu-se as

exigéncias éticas para evitar plagio.
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Figura 1 - Fluxograma de identificacdo, selecdo e inclusdo dos estudos encontrados durante a revisdo integrativa nas bases
eletronicas Lilacs, Medline, Coleciona SUS, BDenf, SciELO, em abril de 2022.
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Fonte: Dados da pesquisa (2022).

3. Resultados e Discussao

A amostra deste estudo foi constituida por 7 artigos, cujos resultados demonstraram que a pratica do pilates promove
nas alteracOes posturais um trabalho em que praticantes citaram a melhora da postura, resisténcia, melhora de dores na coluna,
melhora da flexibilidade e aumento de forca, melhor equilibrio e concentragdo, maior condicionamento fisico, menos dores
musculares, mais atencdo a respiracdo e musculos mais fortalecidos. A maioria dos artigos (4) evidenciaram que a pratica do
pilates auxilia na capacidade fisica, manuten¢do corporal, melhora das habilidades e possibilita trabalhar o corpo de forma
global, corrigindo a postura, alongando a musculatura e desenvolvendo a estabilidade corporal, forca e equilibrio, trabalhando
no quadro algico dos pacientes, com impactos positivos na satde fisica e mental. Os estudos selecionados estdo elencados no

Quadro 1, a seguir:
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Quadro 1 - Artigos selecionados segundo autores/ano, objetivo e principais resultados (2022).

Autores / ano

Titulo

Objetivo

Principais resultados

Gholamalishah
et al (2022)

Exercicio baseado em pilates
na reducdo da dor lombar:
uma visao geral das revisdes

Detectar os efeitos do exercicio em
pacientes com dor lombar cronica
(DLC).

O método Pilates, utilizando exercicios funcionais,
melhora a forca e resisténcia muscular. Onze estudos
foram incluidos no UR. Nove revisdes para lombalgia
cronica concluiram que houve alivio da dor e progressao
funcional da intervencao de exercicios baseados em Pilates
no curto prazo. Houve fortes evidéncias de que o exercicio
de Pilates melhorou a flexibilidade e o equilibrio dindmico
e aumentou a resisténcia muscular entre pessoas saudaveis
a curto prazo. O exercicio de Pilates melhorou o equilibrio
dindmico e a flexibilidade também aumentou a resisténcia
muscular em pessoas em curto espaco de tempo. Houve
algumas evidéncias que admitem esse exercicio como
eficaz na reducdo da gordura corporal e no aumento da
massa livre de gordura em curto prazo.

Ferreira, et al
(2021)

Os impactos gerados pelo
método pilates na qualidade
de vida de praticantes: uma
revisdo integrativa

Descrever 0 impacto gerado pelo
método pilates na qualidade de vida de
praticantes do método através de uma
revisdo integrativa.

Percebemos a importancia e os beneficios promovidos pelo
método pilates mostrando-se uma ferramenta importante
para diversificar e agregar no tratamento de disfungfes ou
para a qualidade de vida.

Yanyun, et al.
(2021)

O efeito do treinamento de
exercicios de pilates para
escoliose na melhora da
deformidade da  coluna
vertebral e qualidade de
vida: meta-analise de ensaios
clinicos randomizados

Revisar sistematicamente as evidéncias
publicadas para determinar se o
treinamento com exercicios de Pilates é
uma terapia eficaz para a escoliose

O treinamento com exercicios de Pilates pode reduzir o
angulo de Cobb e a rotacdo do tronco, aliviar a dor,
aumentar a ADM do tronco e melhorar a QV de pacientes
com escoliose. Devido a baixa qualidade das evidéncias,
no entanto, esses resultados devem ser interpretados com
cautela.

Poncela-
Skupien, C, et
al. (2020)

Como a execugdo do método
pilates e o exercicio
terapéutico influenciam a dor
nas costas e o alinhamento
postural em criangas que
tocam  instrumentos  de
corda? Um estudo piloto
controlado randomizado

Avaliar a eficacia do método Pilates
aliado ao exercicio terapéutico no que
diz respeito ao exercicio terapéutico
exclusivamente na reducéo da dor e na
melhora do alinhamento postural em
criangas tocando instrumentos de corda
aplicando um protocolo de baixa dose
para aumentar a adesdo das criangas ao
treinamento.

Foram obtidas diferencas estatisticamente significativas
para reducdo da dor antes ( p = 0,04) e ap6s ( p = 0,01)
tocar o instrumento no grupo experimental. Ndo houve
mudangas significativas na melhora do alinhamento em
nenhum dos dois grupos. A aplicagdo de uma dose baixa
do método Pilates aliada ao exercicio terapéutico pode ser
uma intervencao benéfica para redugdo da dor antes e apos
a pratica musical em criangas que tocam instrumentos de
cordas.

Hamei, et al.

(2020)

Os efeitos do treinamento de
pilates no equilibrio estatico
e dindmico de estudantes
surdas: um ensaio clinico
randomizado

Avaliar o efeito do treinamento de
Pilates no equilibrio estatico e
dindmico de mulheres surdas.

Este estudo mostrou que o treinamento de Pilates melhora
significativamente o equilibrio em alunas surdas.

Malgorzata, et

al. (2019)

Aplicagcdo de  exercicios
baseados em pilates no
tratamento da lombalgia

cronica inespecifica: estado
da arte

Apresentar o estado atual do
conhecimento sobre a aplicagdo do
método Pilates no manejo do CNLBP,
bem como definir fatores (por exemplo,
duracdo, frequéncia.)

Os resultados dos estudos anteriores podem sugerir uma
influéncia benéfica da aplicagdo de exercicios baseados em
Pilates em pacientes com CNLBP, especialmente se
nenhuma outra modalidade for utilizada. Devido a eficacia
comparativa do Pilates e de outros métodos, pode ser
proposto como opgao terapéutica neste grupo. Em varios
estudos, incluindo revisdes, um efeito positivo do Pilates,
como reducéo da dor e melhora dos resultados funcionais,
foi observado em curto prazo (até 3 meses). No entanto,
deve-se notar que a metodologia dos estudos anteriores foi
heterogénea em relacdo a uma grande variedade de
exercicios de Pilates. Além disso, a maioria dos ensaios foi
realizada em grupos relativamente pequenos (até 50
participantes) com predominancia de mulheres com idade
média de 40 a 50 anos.

David
(2018)

et al

A eficacia de 12 semanas de
intervencdo de pilates na
incapacidade, dor e
cinesiofobia em pacientes
com dor lombar crénica: um
estudo controlado
randomizado

Avaliar a eficicia de 12 semanas de
pratica de Pilates na incapacidade, dor
e cinesiofobia em pacientes com
lombalgia cronica inespecifica.

A intervencdo do Pilates em pacientes com lombalgia
cronica inespecifica é eficaz no manejo da incapacidade,
dor e cinesiofobia.

Fonte: Dados da pesquisa (2022).
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Pilates, que estudou variadas formas de movimentos durante toda a sua vida, quando adulto, esteve internado durante
a Primeira Guerra Mundial momento em que teve experiéncias com o método, mas, somente 50 anos depois, houve total
aperfeicoamento do método pilates (Ferreira et al., 2021).

Corroborando os resultados apresentados, Carvalho e Oliveira (2020), em pesquisa realizada, destacaram a
importancia do Método Pilates em relacdo aos desvios posturais. Para o funcionamento do corpo de modo eficiente, € preciso
que haja uma manutencéo e controle da postura em diferentes posicGes. assiso porque as alterac@es posturais tém sido um dos
problemas sociais e de salde para alguns individuos, pois, a manutencdo e controle da postura em diversas posi¢oes faz com
que o sistema do corpo funcione de forma adequada. As estruturas musculoesqueléticas sdo responsaveis pelo alinhamento
postural corporal que, quando solicitadas, exigem uma interagéo e ajuda da flexibilidade e da acdo muscular para proporcionar
a coluna vertebral mais estabilidade e resisténcia as forcas de compressdo necessarias para combater os efeitos da gravidade e
manter uma boa postura (Carvalho & Oliveira, 2020).

Uma das alteragdes mais comuns na populacdo é a escoliose em que ocorre um desvio ou curvatura na coluna
vertebral. De acordo com Ackland et al. (2011), entre a maior parte das pessoas, no inicio da escoliose, apresenta-se uma curva
com formato de “C”, porém, ao longo do tempo, hd um reflexo postural que gera a inversdo do “C” para forma de “S” nos
niveis espinais superiores. A Préatica do pilates também é importante, visto que permite aos pacientes manterem uma melhor
postura, além de evitar a execu¢do de movimentos musculares desnecessarios, melhorando a contragdo muscular e o
alongamento (Carvalho et al., 2021).

A maé postura na fase do estirdo de crescimento e cuidados inadequados induz a disfuncGes da coluna vertebral, fatores
responséveis pelos problemas posturais e redugdo da flexibilidade. Em resposta, hd o surgimento de graves alteracdes
vertebrais, como a escoliose acentuada, considerada a mais comum, a hiperlordose lombar e a hipercifose toracica. Nas
bibliografias estudadas o método pilates mostrou-se ser uma ferramenta eficaz no tratamento das algias e nos desvios posturais
citados. Aplicado de forma precisa e por profissionais capacitados, torna-se um recurso benéfico para essas enfermidades,
proporcionando um realinhamento da coluna vertebral, sem causar lesdes futuras (Sayonara et al., 2017).

Segundo Laroca (2020), o pilates pode ser praticado por todas as faixas etarias por ser um método que visa a
necessidade individual de cada um e tem sua prescricdo ampla para reduzir os desconfortos da regido lombar. Sua técnica visa
a propor uma consciéncia na execucéo dos movimentos, evitando contra¢des musculares sem necessidade, reduzindo tensdes e
compensacdes excessivas que podem levar a um quadro algico.

Mendes (2018) também pontua que este método é visto como uma das melhores opgles para a pessoa que quer
melhorar e condicionar os musculos do corpo, prevenir doengas cardiovasculares, eliminar estresse ocasionado pela rotina do
dia a dia, emagrecer, corrigir a postura, aumentar a flexibilidade, estimular a coordenagdo motora, melhorar concentracéo e
amenizar dores. A pratica pode proporcionar infinitos beneficios para a qualidade de vida e saide. Corrige postura, dado que,
ao longo dos exercicios feitos em aula, a coluna é alongada constantemente e os musculos que sustentam a regido da lombar
sdo fortalecidos.

Ainda segundo o autor supracitado, as pessoas com problemas de desvios fortalecem a musculatura ao seu redor com
exercicios apropriados. Quem tem uma préatica do Método regular consegue desenvolver uma série de beneficios e melhoria no
corpo: postura; mobilidade e flexibilidade da espinha; melhor distribuicdo de ténus muscular; fortalecimento do abdémen;
estabilidade para pélvis e ombro; conquista da saude das articulagdes. E possivel dizer que a pratica dos Métodos Pilates se
torna muito mais que um conjunto de exercicios, mas, uma filosofia de vida para aqueles que desejam cuidar do corpo e da
mente e desejam inibir os resultados que o tempo proporciona ao corpo.

O Pilates é um sistema popular de exercicios recomendado para individuos saudaveis e pacientes com dor lombar. A

restauracdo da funcdo muscular na estabilidade lombopélvica e nos musculos do assoalho pélvico tem sido fomentada por
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praticas baseadas nessa estratégia. Restaurar ou manter o controle motor da coluna lombar e a postura corporal adequada
durante cada exercicio é muito importante. O método Pilates, utilizando exercicios funcionais, melhora a forga e resisténcia
muscular. Estudos concluiram que houve alivio da dor e progressao funcional da intervencao de exercicios baseados em Pilates
no curto prazo. Houve fortes evidéncias de que o exercicio de Pilates melhorou a flexibilidade e o equilibrio dinamico e
aumentou a resisténcia muscular entre pessoas saudaveis, a curto prazo (Cruz-Diaz et al., 2018; Eliks et al., 2019; Gou et al.,
2021; Menottii J et al., 2018; Montanez & Lara, 2015; Veiga, 2019; Zarei et al., 2020). O exercicio de Pilates melhorou o
equilibrio dinamico e a flexibilidade, bem como aumentou a resisténcia muscular em pessoas em curto espagco de tempo.
Houve algumas evidéncias que admitem esse exercicio como eficaz na reducdo da gordura corporal e no aumento da massa

livre de gordura em curto prazo (Gholamalishahi, et al, 2022).

4. Concluséo

Os efeitos da prética do pilates nas alteragdes posturais sdo de extrema importancia, pois este metodo auxilia na
capacidade fisica, na manutencdo corporal, na melhora das habilidades e possibilita trabalhar o corpo de forma global,
corrigindo a postura, realinhando a musculatura e desenvolvendo a estabilidade corporal, forca e equilibrio. Ele ainda atua no
quadro algico dos pacientes, com impactos positivos na sadde fisica e mental.

Nesse contexto, esta pesquisa mostrou resultados relevantes dos efeitos do pilates aplicado nas alteragdes posturais,
entretanto, sugere-se que novos estudos sejam realizados afim de ratificar os beneficios que essa modalidade de atividade fisica
promove na qualidade de vida dos individuos. Aconselha-se também que outras pesquisas sejam desenvolvidas relacionando o
pilates com outras patologias, com diferentes faixas etérias, e ainda, com grupos de pessoas com comorbidades similares, uma
vez que ele pode ser aplicado de forma individual ou em grupos.

Torna-se importante também caracterizar detalhadamente os exercicios do pilates para alteragdes posturais, bem como
suas finalidades. Por fim, sugere-se também a incorporagdo de estudos com finalidade de juntar maiores dados para verificar o
desempenho dos exercicios do pilates de praticantes e ndo praticantes, com abordagem comparativa. 1sso porque, constatou-se
como limitac8o desta pesquisa a escassez de outros estudos sobre o tema. Desta forma, espera-se, com isso, contribuir com a
populagdo por meio dos estudos sobre os efeitos da pratica do pilates nas alteragGes posturais, uma vez que ele promovera

muitos resultados significativos.
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