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Ao Thomas, com amor (todo ele).
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A verdade finalmente rompera as nuvens da
ignorancia e, uma vez na clara atmosfera, brilhara para
sempre no céu azul do conhecimento.

A verdade vencera — deve vencer.

Joseph Hubertus Pilates



Método Pilates e Depressado: Uma Reviséo Integrativa de Literatura.

O Método Pilates vem sendo estudado como uma alternativa ao tratamento de
depresséo. Desta forma através de uma Revisdo Integrativa de Literatura de forma
qualitativa, buscou-se fazer um levantamento de publicacdes que analisaram o0s
efeitos do método Pilates em pessoas com Depresséo. O objetivo do presente estudo
foi fazer uma analise do que esta sendo publicado sobre Pilates e Depressao,
observando os resultados dessa relagéo. As buscas em indexadores foram realizadas
de 16/03/2017 a 19/03/2017, com a utilizacdo dos descritores: Pilates Depressao;
tendo como critério de inclusdo/exclusdo artigos que possuissem no titulo as palavras
Pilates e Depressao, completos, gratuitos e apds o apanhado geral, fazendo a dltima
selecéo retirando os repetidos, tendo no total o resultado de seis artigos. Com base
na pesquisa realizada, todos os estudos demonstram que o método Pilates é
importante auxilio para pessoas com depressao, sendo um método efetivo na
reabilitacdo dos pacientes, pois 0s exercicios podem fazer muito para melhorar o estilo
de vida e os estudos tém mostrado que exercicios regulares sao eficazes ndo somente
como tratamento para a depressdo, mas para diversas doencas e transtornos, além
de ser usado na prevencao.

Palavras-chave: Pilates, Saude, Depressao, Saude Mental e Exercicios.
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1 INTRODUCAO

O termo depressao é relativamente novo. No passado, 0sS mesmos sintomas
eram retratados como melancolia, caracterizado pela alteragdo de humor sem motivo
aparente, causando diversos sintomas como: “aversao a comida, falta de animo,
inquietagao, irritabilidade, medo ou tristeza que perduravam por longo periodo”
(SOUZA; LACERDA, 2013, p.18).

Atualmente, a depressdo vem causando grande preocupacdo em ambito
global, pois o nimero de casos vem aumentando significativamente. Propostas vem
sendo discutidas, principalmente através da Organizacdo Mundial da Saude, em
decorréncia desse avango alarmante. Estuda-se modos de conscientizar a populacéo

sobre como prevenir e tratar a depressao (OMS, 2017).

Os tratamentos disponiveis sdo divididos em farmacolégicos e néao
farmacolégicos. A atividade fisica e os exercicios enquadram-se nos tratamentos nao
farmacolégicos, jA que estudos revelam possiveis beneficios para os pacientes
(DESLANDES, 2013).

Deslandes (2013) apresentou os resultados de estudos que evidenciaram que
exercicios de flexibilidade podem ser benéficos como tratamento nao farmacolégicos
para quadros depressivos. Sendo assim, o Método Pilates, composto também por

exercicios de flexibilidade, pode se tornar uma alternativa de tratamento.

O método Pilates foi criado por Joseph Hubertus Pilates, por ele chamado de
Contrologia, e uma das principais consideracfes é o equilibrio do corpo e da mente.
Quando praticado segundo suas recomendacgOes, o Pilates poderia promover
melhorias para ambos, visando essa compreensdo o método Pilates assume um papel
importante na construcdo de um corpo saudavel, mas buscando uma melhoria mental,
onde haja um desenvolvimento completo e de forma harménica. Ressaltando ainda
que esse método poderia ser utilizado ndo somente no tratamento dessas doencas,
mas na prevencao delas (PILATES, 2010, p.43).

Resultados de pesquisas afirmam que o exercicio fisico, auxilia no tratamento
de pacientes no estado depressivo, levando em consideracdo a gravidade dos
sintomas, eles podem ser categorizados como: leve, moderado ou grave. E 0

tratamento vai depender da resposta do organismo de cada paciente.
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De acordo com Costa et al (2007) o exercicio pode ocasionar resultados no
tratamento de pessoas com depressdo. Sendo o método Pilates um exercicio fisico,
algumas pesquisas investigaram-no como uma alternativa para o tratamento. Com
base nisso, algumas pesquisas vém sendo realizadas propondo o método Pilates
como um complemento no tratamento da depressao. Encontrou-se alguns trabalhos
de carater experimental analisando os resultados do método Pilates em pessoas com
depressdo. Nao foi encontrado uma revisdo de literatura sobre o assunto. Assim,
chegou-se a seguinte questdo problema: quais s&o os estudos publicados e seus
resultados a respeito dos efeitos do método Pilates em pessoas com depressao?
Assim, a proposta do presente trabalho é realizar uma reviséo de literatura integrativa

a respeito do método Pilates e depresséo.

7z

Uma das principais relevancias do presente trabalho é auxiliar nas futuras
pesquisas na area, tanto na area do Pilates, quanto na area da saude, visando que ja
existe pesquisas sobre essa temética, mas ainda ndo possui uma revisao integrativa

de literatura.

O trabalho pode subsidiar propostas de elaboracéo e execucdo de projetos de
extensdo para atender as necessidades tanto na area da pesquisa cientifica e

académica, quando na area da saude da prépria comunidade com depressao.

O presente trabalho é dividido em cinco capitulos, sendo o primeiro a
introducdo e o dltimo a conclusdo. O capitulo Revisdo de Literatura possui um
apanhado geral sobre os temas centrais deste trabalho: O método Pilates e a
Depressdo. E os dois capitulos subsequentes tratara especificamente de como a
pesquisa foi realizada e os resultados, que sao eles: Materiais e método;

Apresentacao e discussao dos resultados.

Espera-se que o trabalho consiga proporcionar respostas para a questao
problema, além disso, despertar outras questdes que possibilitem pesquisas para

enriquecer ainda mais a area do método Pilates e seus efeitos.

1.1 Objetivos

1.1.1 OBJETIVO GERAL
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Proceder um levantamento bibliografico do que esta sendo publicado com o

tema Pilates e depresséo.

1.1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Realizar uma revisao integrativa de Literatura sobre: Pilates e Depresséao;

- Analisar os materiais selecionados sobre o assunto.

2 METODO PILATES E DEPRESSAO

Essa falta de harmonia entre a saude fisica e
a mental é responsavel pela infeliz condi¢cao fisica e
mental do homem atualmente.

Joseph Hubertus Pilates

2.1 DEPRESSAO

2.1.1 Hist6ria da Melancolia
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A primeira aparicdo do termo depressao foi em 1680, o que € relativamente
novo em termos histéricos para descrever um estado de desanimo ou perda de
interesse. Quem incorporou o termo ao dicionario foi Samuel Johnson em 1750. O
conceito se desenvolveu em meio a um contexto em que as explicagdes para todos
os fenbmenos existentes tinha uma em crengcas magicas e supersticiosas, atribuindo
assim todos os problemas e doencas a uma entidade divina ou mitolégica. Mas esse
conceito atribuido a alteracdes de humor, ainda ndo era denominado depressao, era
conhecido apenas como melancolia no século XVII. O surgimento do método cientifico
de pensar, se deu ao fato de existir uma viabilizacdo da transferéncia do que era um
entendimento divino sobre doencas, para um que era a natureza. Isso sé passou a
ser uma realidade a partir de contribuicbes do filosofo Socrates (SOUZA; LACERDA,
2013).

Hipocrates apud Souza e Lacerda (2013, p.18), foi um dos primeiros a definir a
melancolia, (depressdo como é chamada atualmente); o qual classificou como:
“aversdo a comida, falta de animo, inquietacao, irritabilidade, medo ou tristeza que

perduravam por longo periodo”.

O século II a.C. € marcado pela ascensdo do Império Romano, e nesse
momento da historia, Galeno (Pérgamo, 128-Roma, 201) contribui reafirmando a
teoria dos quatro humores postulada por HipOcrates, associando os quatro elementos
(ar, fogo, terra e agua) com fluidos (bile amarela, bile negra, fltugma e sangue),
qualidades (quente, umido, frio e seco) e humores (colérico, fleugmatico, sanguineo e
melancodlico). De acordo com Galeno o balanco entre os fluidos e as qualidades
formaria os tracos do temperamento de um individuo e as suas predisposicoes,
enquanto um desequilibrio significativo provocaria as doencas. Galeno ainda
classificou a melancolia em trés tipos, com base na localizacdo do corpo onde
supostamente estaria concentrado o desequilibrio: no cérebro, na corrente sanguinea
ou no estdmago (SOUZA; LACERDA, 2013).

A ocorréncia da queda do Império Romano do Ocidente no século V (476 d.C.),
marcou assim o fim da Antiguidade e o inicio da Idade Média. O pensamento greco-
romano, incluindo as suas contribuicbes para a ciéncia e para a medicina, é
abandonado e substituido por uma visao religiosa. Os transtornos mentais passam a
ser inseridos na demonologia da época (SOUZA; LACERDA, 2013).
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O monge lonnes Cassianus denominou acidia, termo grego que significa
“estado de descuido”, que nos termos medievais pode ter o mesmo significado que
melancolia. Posteriormente acidia foi considerada um pecado capital sujeito a
peniténcia, o que ndo perdurou por muito tempo, e logo foi atenuado até 1233, quando
se deu inicio a inquisicdo na igreja catolica, que perseguia e matava intelectuais e
doentes mentais que fossem contra os dogmas religiosos. Nesse periodo, muitas
obras foram traduzidas e continuadas no mundo Arabe, onde os pensadores da época
encontraram refagio (SOUZA; LACERDA, 2013).

Outra importante contribuicdo nesse periodo € a obra do médico arabe Ishaq
lbn Imran, intitulada Melancholia, em que se encontra uma descricdo dos principais
sintomas da doenca, como o mutismo, a imobilidade, distdrbios do sono, agitacao,
desanimo, choro e risco de suicidio. Ainda na Idade Média, a freira alema Hildegard
(1098-1179) foi pioneira ao apontar a melancolia em seus estudos sobre causas e
curas para as doengas, assim como diferengas na manifestacdo desta entre homens
e mulheres (SOUZA; LACERDA, 2013).

2.1.2 Conceitos

Nos tempos atuais, existem varias conceitos de depressdo, podendo
diferenciar-se de acordo com a duracdo, momento, origem e a causa do transtorno.
Segundo “O manual diagnostico e estatistico de transtornos mentais” (DSM-5, 2014)

os transtornos depressivos incluem:

[...] transtorno disruptivo da desregulacdo do humor, transtorno depressivo
maior (incluindo episédio depressivo maior), transtorno depressivo
persistente (distimia), transtorno disférico pré-menstrual, transtorno
depressivo induzido por substancia/medicamento, transtorno depressivo
devido a outra condicdo médica, outro transtorno depressivo especificado e
transtorno depressivo ndo especificado [...] (p.155).

Ambos podem ser caracterizados pela “presengca de humor triste, vazio ou
irritavel, acompanhado de alteracbes somaticas e cognitivas que afetam
significativamente a capacidade de funcionamento do individuo” (DSM-V, 2014,
p.155). A depressao pode tornar um individuo incapaz de realizar atividades que antes
eram simples de realizar, além de alterar no humor da pessoa, muitas vezes tirando a

vontade de viver ou despertando uma tristeza aparentemente sem motivo.
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A depressdo algumas vezes, acaba sendo caracterizada por meio dos
sintomas, tornando-se mal definido, levando a ter apenas uma noc¢ao basicado que a
doenca pode causar. A depressdo por ser uma doenca psicologica pode ser
apresentada de forma equivocada, pois utiliza-se de seus sintomas para defini-la, mas
leva-se em consideracdo a particularidade de cada individuo e o grau em que a
doenca se encontra, como na citacdo abaixo, em que se apresenta uma

caracterizacado da doenca.

A depressédo é diferente das flutuagdes usuais do humor e das respostas
emocionais de curta duracdo aos desafios da vida cotidiana. Especialmente
guando de longa duragdo e com intensidade moderada ou grave, depressao
pode se tornar uma condi¢do de salde grave. Pode causar a pessoa afetada
a sofrer muito e funcionar mal no trabalho, na escola e na familia (OMS,
2016).

Existem fatores internos que podem interferir na saude e contribuir para o
desenvolvimento da depressao, além da depressao vascular, como o crescimento da
producdo de hormdnios como a vasopressina onde um de seus efeitos € aumentar a
pressdo sanguinea, acelerando assim o eixo hipotalamo-hipéfise-adrenal que regula
o metabolismo do organismo atuando nos macros nutrientes, diretamente no cortex
cerebral, resposta imune e anti-inflamatorias, ocasionando assim um aumento na
producdo de cortisol que € o horménio do estresse (DESLANDES, 2013).

[...] Apesar de a doenca possuir um componente facilitador para o inicio do
episodio depressivo, fatores externos estressores, como abandono e maus
tratos na infancia ou perda de um familiar, e o estado socioecondmico apos
0s 60 anos de idade poderdo contribuir para o surgimento da doenga. As
doencas cardiovasculares também podem ser responsaweis pelo

desenwlvimento da doenga, especialmente no caso de depressédo vascular
(DESLANDES, 2013, p.326).

Diversos sdo os motivos que podem levar uma pessoa a ter depressao, como
afirma a citacdo acima, esses motivos podem ser internos ou externos, tanto uma
desregulacdo hormonal, quanto em situacdes da vida cotidiana que sejam dificeis de
lidar, como uma perda, uma outra doenca, problemas de/no relacionamento e até

mesmo questdes financeiras.

2.1.3 Epidemiologia

Deslandes (2013) afirma que a depressédo € “o transtorno de humor mais

prevalente no mundo, é uma doenca altamente incapacitante e estd associada ao
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maior risco de morbidade e mortalidade” e continua segundo a Organizagdo Mundial
da Saude (OMS) afirmando que “a depressao é a quarta causa de prejuizo nos anos
de vida saudaveis, sendo responsavel por 12% dos anos de vida perdidos por
incapacidade”. Ressalta ainda que a porcentagem de pessoas que “sofrerdo um
episddio de transtorno depressivo maior ao longo de suas vidas” é de 10 a 25% em
mulheres e 5 a 12% em homens (p. 324-325).

Embora existam tratamentos eficazes conhecidos para a depressdo, menos
da metade das pessoas afetadas no mundo (em muitos paises, menos de
10%) recebem esses tratamentos. As barreiras ao cuidado eficaz incluem a
falta de recursos, a falta de profissionais de saude treinados e o estigma
social associado a transtornos mentais. Outra barreira ao cuidado eficaz é a
avaliacdo imprecisa. Em paises de todos os niveis de renda, as pessoas que
estdo deprimidas muitas vezes ndo sdo corretamente diagnosticados, e
outros que nao tém o transtorno sao muitas vezes diagnosticados e prescritos
antidepressivos (OMS, 2017).

Dados e estimativas recentes afirmam que o indice de pessoas com depressao
esta cada vez mais elevado a nivel global. A OMS (2017) indica que mais de 300
milhdes de pessoas de todas as idades sofrem de depresséao, tornando assim esse
transtorno mais comum do que o imaginado e a principal causa de incapacidade no
mundo inteiro. Continua ainda afirmando que no pior dos casos a depressdo pode
levar ao suicidio. “Cerca de 800 mil pessoas morrem por suicidio a cada ano. O
suicidio € a segunda principal causa de morte entre 0os 15-29 anos de idade” (OMS,
2017, s.p.). Segundo a BBC (2009) apud OMS, estimou que até 2030, a depressédo
deve se tornar a doenca mais comum do mundo, afetando mais pessoas do que
qualquer outro problema de saude, e também gerara diversos custos econdmicos e

sociais em funcdo de tratamento para a populacdo e ocasionara perdas de producéao.

Em uma publicacdo no Jornal Estadao (2009, grifo do autor) sobre depressao,

o médico Shekhar Saxena, do Departamento de Saude Mental da OMS, afirma que:

[...] oaumento nos casos de depressdo e os custos econdémicos e sociais da
doenca tornam mais urgentes uma mudanca de atitude em relagcdo ao
problema. "A depressédo é uma doenca como qualquer outra doenca fisica, e
as pessoas tém o direito de ser aconselhadas e receber o mesmo cuidado
médico que € dado no caso de qualquer outra doenca".

Essa realidade ndo € diferente no Brasil, pois 0 nimero de pessoas com
depresséo esta cada vez mais alto. Segundo uma pesquisa do Journal of Affective
Disorders (2016), “No Brasil, essa proporcéao reflete um numero absoluto consideravel
de pessoas com maior risco de depressao (=5,5 milhdes) que podem requerer uma

adequada gestdo através do sistema de saude e dos servigos”. Sendo assim, os
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resultados sao extremamente alarmantes pois aproximadamente 2,7% de brasileiros
estdo sendo afetados por essa doenga, levando em consideracdo o senso do Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica — IBGE (2017) sobre a projecéo da populacao do

Brasil e das Unidades da Federacao referente ao nimero de 206.955.547 habitantes.

2.2 PILATES

Neste tempo, em virtude do crescente
treinamento mental, o sistema humano é cada vez
mais dependente da vitalidade do corpo, a qual, por si
mesma, depende da absoluta coordenacdo entre
corpo e mente — equilibrio perfeito!

Joseph Hubertus Pilates

2.2.1 Biografia de Joseph Pilates e histéria da Contrologia
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A histéria da vida do criador do
método Pilates, denominado por ele como
“‘Contrologia”, possui poucas fontes
primarias, tem sido apresentada como:
Joseph Hubertus Pilates (Fig.1) nasceu na
Alemanha, e durante sua infancia sofreu

com diversas doencas, tais como: asma,

bronquite, raquitismo e febre reumética. O
gque segundo os historiadores foi suficiente
para buscar uma melhora em seu

condicionamento fisico, praticando boxe,

esqui, ginastica e mergulho. Dedicou a

Joseph Pilates

estudar fisiologia, anatomia, medicina

tradicional chinesa, alem de estudar yoga, Figura 1 - Fotografia de Joseph Hubertus Pilates

iai ] (Fonte: GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000, apud
artes marciais e 0sS movimentos dos PANELLI; DE MARCO, 2006, p. 21).

animais (PANELLI; DE MARCO, 2006).

Joseph nasceu em 1880, em Mdnchengladbach, Alemanha. Seu pai era ginasta
e sua mae naturopata, o que segundo estudiosos foi um incentivo para praticar
exercicios e ter uma vida saudavel, levando em consideracdo as doengas que sofria.
Um dos motivos pelos quais Pilates buscou uma melhoria no sistema imunologico e
aumentar a vitalidade de seu corpo. Em 1912 ele viaja para a Inglaterra; ha duas
versdes do motivo dessa viagem: a primeira para trabalhar como boxeador e a
segunda para trabalhar como ginasta em um circo. Durante a Primeira Guerra
Mundial, em 1914, por estar na Inglaterra foi preso em Lancaster e enviado para um
campo de concentragcdo juntamente com alguns considerados inimigos estrangeiros
(FERNANDEZ RODRIGUEZ, etal., 2011).

No periodo em que Joseph estava recluso, trabalhou como enfermeiro na
reabilitacdo de feridos e treinando outros internos com exercicios elaborados por ele.
Criou varios aderecos para auxiliar as praticas com molas das camas daquela época.
Até mesmo pessoas que ndao podiam se levantar realizavam movimentos para o
fortalecimento da musculatura, o que inspirou a criacdo de diversos aparelhos que
sdo utilizados até hoje. Mas foi em 1918 que Pilates foi reconhecido, pois a epidemia

do virus Influenza matou milhares de ingleses e os internos que praticavam seus
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exercicios ndo foram infectados, nenhum deles, embora ndo houvesse nenhuma
comprovagdo cientifica na época. ApOs a guerra, retornou para a Alemanha e foi
convidado para trabalhar em Hamburgo no treinamento de policiais (PANELLI; DE
MARCO, 2006).

Segundo Panelli e De Marco (2006), em 1926, aos 46 anos Joseph foi para os
Estados Unidos onde montou seu primeiro estudio em Nova York, atraindo um grande
publico de dancarinos, ginastas e atletas. Nos anos 60, seus ensinamentos se
difundiram através de seus estudantes, que abriam seus proprios estudios, mantendo-
se fiéis ao mestre. Joseph afirmava estar pelo menos a cinquenta anos a frente de
sua época, pois ndo havia fisioterapia e ele trabalhava na reabilitagcdo de diversas

lesbes e disfungdes musculo-esqueléticas.

Joseph possui duas publicagbes, uma intitulada como “Sua saude” com a
primeira publicagcdo em 1934 e a segunda em 1945 com o titulo de “O retorno a vida
pela Contrologia”, o qual foi escrito juntamente com William J. Miller. Seus livros tratam
de forma simples, como melhorar as capacidades fisicas, mas isso através de um
completo entendimento de seu corpo, trabalha o condicionamento fisico,
desenvolvimento uniforme entre corpo e mente. Nota-se forte critica sobre os habitos
de vida atuais e como deveriam ser superados. Era pratica do autor ser bastante
exibicionista, pois seus métodos e técnicas eram praticadas e aperfeicoadas por ele
mesmo, o que refletiam em sua aparéncia, além de possuir uma grande quantidade
de fotos disponiveis. Grande parte de suas publicacées transmitem a aparéncia de

propaganda, sempre reforcando a importancia e beneficios do método.

R 5 A i - =

Figura 2 — Algumas fotos de Pilates praticando seus exercicios, solo e emaparelhos (UP PILATES STUDIO, 2017).

Em 1966 houve um incéndio no estudio de Pilates, ao tentar entrar e recuperar

0 maximo de coisas possiveis foi gravemente ferido o levando a morte em 1967 com
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87 anos. Apoés seu falecimento, sua esposa Clara assumiu o estidio, morrendo dez
anos depois, em 1977 (FERNANDEZ RODRIGUEZ, etal., 2011).

Muitas das alegacdes sobre a vida de Joseph Hubertus Pilates carecem de
fontes historicas que as sustentem, pois ndo possuem provas concretas e
satisfatorias. H4 muita informacdo comum, que todos dizem, que acaba entrando num
consenso, mas muita coisa acaba se passando por especulacdo, jA que em grande
parte os ocorridos em sua vida séo tratados de modo superficial, homogéneo, quase

mitolégico, sendo dificil aceitar sua veracidade.

Dezesseis anos apdés a morte de Joseph, em 1984, nos Estados Unidos a
marca Pilates foi registrada pela primeira vez. “O The Pilates Studio foi comprado pela
Aris-Isotoner, que fez o pedido de registro do nome "Pilates”, relacionado a servicos
de ensino de exercicios, declarando que o termo ndo correspondia a um método, e
sim a uma marca” (PANELLI; DE MARCO, 2006, p.27). Ap6s dois anos, 0 novo dono
ndo mais tentou impedir a utilizagdo por terceiros, pois tinham dificuldades de cobrar

judicialmente pelos direitos autorais pela utilizacdo do termo Pilates.

Ainda em meados dos anos 80, houve um aumento acentuado de praticantes
de atividade fisica com uma mentalidade voltada para o desenvolvimento global de
suas capacidades. Isso fez com que o método Pilates ganhasse uma busca
significativa. Por mais que seja um método antigo nos Estados Unidos, em diversos
paises € recente como por exemplo na Espanha, o primeiro estudio de Pilates foi em
1998 em Madrid (FERNANDEZ RODRIGUEZ, etal., 2011).

No Brasil, em 1991 o Pilates apareceu pela primeira vez em Salvador, por meio
de Alice Becker Denovaro, que apos formar-se em danca na Universidade Federal da
Bahia, foi a primeira brasileira a se especializar no método Pilates, fundando o primeiro
estudio de Pilates no pais. Em 1997 iniciou-se em Curitiba cursos de formacédo de
professores no método Pilates, mas foi em 2005 que a Power Pilates Inc. de Nova
York estabeleceu seu primeiro Curso de Certificacdo no Brasil, na cidade de
Piracicaba, interior de Sao Paulo (PANELLI; DE MARCO, 2006).

2.2.2 O que é Pilates?
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A  Contrologia desenvolve 0 corpo
uniformemente, corrige a ma postura, restaura a
vitalidade fisica, revigora a mente e eleva o espirito.

Joseph Hubertus Pilates

Mens sanain corpore sano - o que para o Filésofo Romano Juvenal era apenas
a resposta de uma pergunta sobre o que as pessoas deveriam desejar na vida, hoje
toma um significado cientifico. Durante muito tempo na histéria de nossa sociedade
existia um conceito da dicotomia entre o corpo e a mente. Pilates (2010, p.51) com
seu método buscou superar tal dicotomia afirmando: “NAO MENTE OU CORPO, MAS
MENTE E CORPO” (PILATES, 2010, p.51). Através dessa concepgao surgiu a
Contrologia, o que hoje conhecemos como Método Pilates, descrito como: “ [...] algo
revolucionario em carater e resultados: equilibrio do corpo e da mente por meio do
estudo e da pratica da ciéncia da Contrologia” (p.55). Joseph destacava que

deveriamos nos “ [...] concentrar mais na prevengdo do que na cura de doengas. ”
(p.88)

[...] devemos propiciar o desenwlvimento uniforme de todo o corpo,
mantendo 0s nossos 6rgdos o mais préximo possivel das condigdes normais,
[...] A Contrologia desenwolve o corpo uniformemente, corrige a ma postura,
restaura a \talidade fisica, revigora a mente e eleva o espirito. [...] Um dos
principais resultados da Contrologia € a aquisicdo do dominio de sua mente
sobre o controle completo de seu corpo. [...] Quando as células cerebrais séo
desenwlvidas, a mente também é. [...] Ao acordar milhares e milhares de
células musculares que normalmente estariam dormentes, a Contrologia, ao
mesmo tempo, estimula milhares e milhares de células cerebrais inativas,
ativando novas areas e estimulando um funcionamento maior da mente
(PILATES, 2010, p.120 a 122).

Segundo o Pilates (2010, p.51), a Contrologia € o equilibrio, o completo
desenvolvimento entre o corpo e a mente, proporcionando uma melhor qualidade de
vida, desenvolvendo ndo somente os musculos do nosso corpo, mas também o
cérebro. Ele também faz uma comparacao, do homem selvagem e o homem civilizado,
levando-nos a observar o tipo fisico de ambos “Aquilo que falta no desenvolvimento
mental do homem selvagem falta no desenvolvimento fisico do homem civilizado” e
ainda continua, seria possivel construir um homem perfeito se conseguissem unir 0
corpo do homem selvagem com o cérebro do homem civilizado, proporcionando assim

o equilibrio entre o corpo e a mente.

Embora o Joseph tenha criado o método, suas publicacdes apresentam um

conceito vago do que realmente seja, 0 mais comum a ser mencionado € “equilibrio
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perfeito entre corpo e mente” (PILATES, 2010, p.79), o que nao torna claro o que
realmente seja. Estudiosos do método se preocuparam em definir o método de forma
mais satisfatoria, como na citacéo abaixo.
O Pilates é um método de exercicios psicossométicos, com foco na Forga, na
estabilidade do power house, flexibilidade, controle muscular, postura e
respiracdo. Os exercicios podem ser de solo ou enwlver o uso de
equipamentos especiais. [...] Os principios tradicionais do Pilates séo

centralizacdo, concentracéo, controle, precisao, fluidez e respiragdo (WELLS,
KOLT, BIALOCERKOWSKI, 2012, p.253).

O método Pilates consiste em exercicios de solo e em aparelhos, na
maioria é praticado o Pilates solo, por ser de baixo custo econémico, pois o aparelho
envolve a aquisicao de aparelhos como: Cadillac, Reformador, Barril e Cadeira
(FERNANDEZ RODRIGUEZ, etal., 2011).

O Pilates solo é composto por trinta e quatro exercicios, todos eles
possuem instrucées de posicionamento, respiracdo e numero de repeticdo, além de
ser considerado de baixo custo por necessitar de apenas um colchonete.
Sistematizados em um livro sobre a autoria de Joseph Pilates e William Miller. Esses
exercicios tém como objetivo, o bom condicionamento fisico, obtencdo e manutencédo

de um corpo desenvolvido uniformemente (PILATES, 2010).

Estudiosos do método Pilates, considerados “discipulos”, apresentaram seis
principios basicos para a pratica do método Pilates séo eles: principios da

Concentracéo, Centralizagéo, Fluidez, Respiracdo, Precisédo e Controle.

Alguns autores, como Panelli e De Marco (2006), propdem mais de seis
principios para o método Pilates, embora o mais utilizado seja apenas os seis.
Lembrando que esses principios, assim como a prépria denominacdo método Pilates,
ndo foi uma criacdo de Joseph, mas de estudiosos e discipulos. Os principios séo
baseados em seus livros, nos quais destacava como deveriam ser realizados o0s
exercicios e sua importancia, mas a identificacdo dos principios veio depois, através

da publicacdo de estudiosos na area.

2.2.3 Pilates e Depresséao

A explicacdo psicossocial para o exercicio fisico tem relagdo com o contato que

0 mesmo pode proporcionar com outras pessoas ao praticante, além de afetar
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diretamente a producdo de hormdnios do prazer, além da serotonina, noradrenalina e
dopamina, que altera diretamente no humor do individuo, esse contato com outras

pessoas pode auxiliar na producéo de ocitocina.

Nos ultimos 20 anos, o exercicio fisico vem sendo apontado como importante
fator de prevencdo e tratamento da doenca. O efeito antidepressivo do
exercicio fisico € explicado por hipéteses psicossociais (aumento da auto
estima, distracdo, contato social, mastery) e neurobiolégicas (aumento de
sintese de neurotransmissores e fatores tréficos, neurogénese e
angiogénese). [...] A diminuicdo da capacidade de sintese e liberagdo dos
neurotransmissores serotonina e noradrenalina, assim como de dopamina,
estaria associada as modificacdes de humor, prazer, vtalidade, sono e
apetite extremamente comuns na doengca (DESLANDES, 2013, p.325).

Joseph em seus livros expressava uma preocupacao psicossomatica, com o
corpo e com a mente, destacando sempre a importancia do equilibrio entre os dois,

como se pode ver na passagem abaixo.

Logicamente, o homem deweria desenwlver sua condicdo fisica
simultaneamente com o desenwlvimento de sua mente —nenhuma das duas
dewe ser sacrificada pela outra; caso contrario, o equilibrio do corpo e da
mente nado é atingido. Essa falta de harmonia entre a salde fisica e a mental
é responsawel pela infeliz condicao fisica e mental do homem atualmente
(PILATES, 2010, p.51).

Sendo um exercicio fisico, 0 método Pilates é considerado uma alternativa
para o tratamento da depressdo (DESLANDES, 2013), podendo apresentar efeitos

mediante uma pratica sistematica.

A condicdo fisica se encontra positivamente ligada a satde mental e ao bem
estar; as depressfes dos tipos moderadagrave ou grave e sewvera podem
exigir um tratamento profissional que pode incluir a prescricdo de
medicamentos, a eletroconwlsoterapia ou a psicoterapia, nesses casos a
atividade fisica senviria de complemento; no plano clinico, é opinido atual que
a atividade fisica produz efeitos emotivos benéficos em quaisquer idades e
sexos; as pessoas com um bom estado fisico que necessitam um
medicamento psicotropico podem praticar com total seguranca uma atividade
fisica sob wgilancia médica. O tratamento padrdo para depressdo -
psicoterapia e prescricdo medicamentosa — é extremamente efetivo, porém a
pratica de atividade fisica € uma terapia adjuvante altamente benéfica. As
pesquisas demonstram que a pratica de exercicios regulares, além dos
beneficios fisiolégicos, acarreta beneficios psicoldgicos, tais como: melhor
sensacdo de bem estar, humor e auto-estima, assim como, reducdo da
ansiedade, tenséo e depressdo (COSTA; R. A. et al; 2007, p. 274).

Segundo a cita¢do acima, dependendo do diagnéstico da depressao, ela
pode ser um complemento para o tratamento ocasionando diversos resultados, em

qualquer idade ou sexo, ressaltando a importancia da atividade fisica para o paciente.
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3 MATERIAIS E METODO

3.1 Caracterizacao da Pesquisa

O presente trabalho pode ser classificado como um levantamento bibliogréfico,
de carater qualitativo, do que vem sendo publicado nos dltimos anos. A andlise

qualitativa

[...] depende de muitos fatores, tais como a natureza dos dados coletados, a
extensdo da amostra, 0s instrumentos de pesquisa e 0S pressupostos
tedricos que nortearam a investigacdo. Pode-se, no entanto, definir esse
processo como uma sequéncia de atividades, que enwlve a reducdo dos
dados, a categorizagdo desses dados, sua interpretacdo e a redagdo do
relatdrio. (GIL, 2002, p.133)

A revisao bibliogréafica baseia-se no apanhado geral sobre determinado tema.
Nao muito distante de nossos dias, 0 acesso a informacado era feito atraves de livros,

em bibliotecas, dai o nome bibliografica, como afirma Gil (2008):

Parte consideravel do trabalho de pesquisa consiste na utilizacao de recursos
fornecidos pelas bibliotecas. Isso é verdadeiro ndo apenas para as pesquisas
caracterizadas como bibliograficas, mas também para os demais
delineamentos. Qualquer que seja a pesquisa, a necessidade de consultar
material publicado é imperativa. Primeiramente, hd a necessidade de se
consultar material adequado a definicdo do sistema conceitual da pesquisa e
a sua fundamentacdo tedrica. Também se torna necessaria a consulta ao
material ja publicado tendo em vista identificar o estagio em que se encontram
0s conhecimentos acerca do tema que esta sendo investigado (p.60).

O tipo de Revisdo de literatura selecionado classifica-se como Revisao
Integrativa da Literatura. A revisdo integrativa da literatura é um dos métodos de
pesquisa chamados de Pratica Baseada em Evidéncias (PBE), que tem por objetivo a
busca pela melhor e mais recente evidéncia cientffica de temas referentes a saude,
proporcionando aos profissionais da area subsidios para decisdes referentes ao
tratamento de seus pacientes (MENDES, et al 2008, p.759). A revisdo integrativa €

dividida em seis passos, que sao exemplificados na Figura 3.
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Figura 3 - Componentes da reviséo integrativa da literatura

¢ Estahelecimenio doa criténioa de melaafio e exelaafin
& Taa de base de dadas
s Escolbs ¢ defmicio dotems v SGelegio dor edudos
= Diyalivoe & Extracio das informagdes
& ldentificnr palvwras-chas » Urgarnzar @ sumancar ae mivrmaybes
® Temn selneinnadn eom o peition elisdea » Furmagio do bance de dados

I Ampatragess o huaea nn e |

Estebislsciments de hipdtsss

s questic de pesquisa Calsgomzagio dop esudos

% [ ] @
1" PAGSED I PAEID

Revisio Integrativa
da Literatura

G PASID T PASS0

@ | S PASSO | %
Zinfaee do copbecmento Gu Awalingfo dog estudea
spuecendagio darevisio inehaidos nn revisla

= Reruno dap evaddnnae Gepoidves » Apbcsrio de andheer erlelishicas
» Cringlo de um docamento que I Tntemrtastn doa resltadas I » Inchusdo/Exclualio de estudos
depcrevs delalhadanenke a revisio E o Anflise eritics dag estudos selecionadeg

 Discussio dos mesullados
# Propnatas de reenssendapilea
& Sugestdies pars frturss pesquares

Figura 3 - Revisédo Integrativa da Literatura. Fonte: MENDES, et al (2008, p.761).

Como explica a figura 1, a revisdo integrativa da literatura é dividida em seis

etapas, como um passo a passo do que deve ser realizado nesse tipo de pesquisa.

A primeira etapa é chamada de identificacdo do tema e selecéo da hipétese ou
questao de pesquisa para a elaboracéo da revisao integrativa - tem como pressuposto
a elaboracdo de uma questao problema a ser investigada na area da saude, destaca-
se a importancia de escolher um tema que o pesquisador ja tenha se apropriado do
conhecimento, € um tipo de pesquisa que vai demandar tempo e esforco, e deve ser
apresentada de forma clara e especifica. Apés uma boa elaboracdo do tema e do
contetdo a ser abordado, é importante definir os objetivos e as palavras-chave ou 0s
descritores para comecar a execucdo da busca de estudos (MENDES, et al, 2008).

A segunda etapa consiste no estabelecimento de critérios para incluséo e
exclusdo de estudos/ amostragem ou busca na literatura — apds a conclusdo da
primeira etapa, iniciam-se as buscas nas bases de dados para selecionar os estudos
referentes ao tema. Apds o delineamento dos objetivos, deve-se determinar de forma
seletiva 0 que sera considerado na pesquisa, de forma que ndo fique inviavel com
uma demanda muito alta. As buscas podem ser realizadas pela internet, que tem sido

uma ferramenta para esse tipo de pesquisa. Apos encontrar os estudos referente ao
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tema, deve-se aplicar os critérios de inclusdo e exclusdao, deixando-os claramente
documentados, de forma que possam ser justificadas na metodologia da revisao
(MENDES, et al, 2008).

Como terceira etapa, considera-se a parte de - definicdo das informacdes a
serem extraidas dos estudos selecionados/categorizacdo dos estudos — o momento
onde se elabora um banco de dados com informagdes, organizando e sumarizando
de forma concisa, deixando claro a abrangéncia da amostra, objetivos, metodologia

empregada, resultados e as principais conclusdes (MENDES, et al, 2008).

Na quarta etapa - avaliacdo dos estudos incluidos na reviséo integrativa —
serd realizada a analise dos dados coletados de forma detalhada, critica,
explicando as possiveis semelhancas e diferencas nos estudos encontrados de
maneira imparcial (MENDES, et al, 2008).

A quinta etapa - interpretacdo dos resultados — nessa fase seré feita discussao
dos principais resultados, comparando com os conhecimentos tedricos, além de
detectar as lacunas presentes nos estudos, e possiveis sugestbes para futuras

pesquisas para uma melhoria na assisténcia a saude (MENDES, et al, 2008).

E por fim, a sexta e Ultima etapa - apresentacdo da revisdo/sintese do
conhecimento — as informagdes contidas na revisao devem ser suficientes para avaliar
a pertinéncia dos procedimentos da pesquisa. Uma revisdo Integrativa da literatura
tem como escopo principal, reunir e sintetizar as evidéncias disponiveis, suas
conclusGes serdo avaliadas caso a metodologia ndo atenda as exigéncias de uma
pesquisa cientffica (MENDES, et al, 2008).

Esse tipo de revisdo, assim como a sistematica sdo importantes para
determinar em que ponto esta o conhecimento em determinado assunto e descobrir

possiveis lacunas de pesquisas.

3.2 Corpus empiricus e critérios de elegibilidade

O corpus empiricus, ou seja, 0 conjunto de todos os materiais bibliograficos que
compde o equivalente a populacéo do estudo, foi composto por artigos e livros que
tematizassem o método Pilates — mais especificamente Pilates e depressado. Nao se

tem uma estimativa da quantidade de materiais que fariam parte deste todo.
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A bibliografia se restringiu e artigos cientificos disponiveis na internet e a livros.
Os livros foram um acessério para a revisao de literatura, enquanto os artigos foram

o foco central do material de analise.

A selecéo dos artigos cientificos foi inicialmente realizada através da busca das
seguintes palavras-chave no titulo: Pilates Depresséo; Pilates Depression. Nos
resultados encontrados, aplicou-se os seguintes filtros ou critérios de elegibilidade: 1)
artigos completos 2) acesso gratuito, 3) revisados por pares, 4) em portugués ou

inglés. ApQs a aplicagdo desses critérios, excluiu-se os artigos repetidos.

3.3 Instrumentos para a Coleta de Dados

Para identificar os assuntos que abordavam o tema alvo da pesquisa foram
utiizadas as bases de dados online: Banco de teses - Capes, Biblioteca Virtual em
Saude, Cochrane, Edizioni Minerva Medica, Google Académico, JER, PEDro,

Periddicos da Capes, PubMed, SciELO, Science Direct e Scopus.

Banco de teses e dissertacdes — Capes (2017) —desenvolve atividades da poés-
graduacdo brasileira no contexto mundial, através de bolsas de estudos para
estudantes de pés-graduacéo em universidades e centros de pesquisa no Brasil e no
exterior. Além disso seu foco central € coordenar os esforcos para melhorar a
qualidade do corpo docente e do pessoal do Brasil no ensino superior através de
programas de concessdo, sendo assim O CAPES esta particularmente preocupado
com o treinamento de candidatos ao doutorado, pesquisadores pré-doutorados de

curto prazo e bolsistas pds-doutoramento.

BVS (2017), Biblioteca virtual em saude - A BVS é uma plataforma virtual
formada por uma rede de fontes de informacdo em saude na América Latina, onde
sao encontrados resumos e referéncias de artigos na area da saude. O portal também
surge com o objetivo de convergir as redes tematicas brasileiras da BVS e integrar
suas redes de fontes de informacdo em saude, fortalecendo-as e dando visibilidade

as mesmas.

Cochrane (2017) - A base de dados Cochrane de Revisbes Sisteméaticas

(CDSR) € o principal recurso para analises sistematicas em cuidados com a saude. O
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CDSR inclui Revisbes Cochrane (as revisdes sistematicas) e protocolos para

Revisdes Cochrane, bem como editoriais.

Edizioni minerva médica (2017) - A revista Minerva Medica publica artigos
cientificos sobre medicina interna. Os manuscritos podem ser apresentados sob a
forma de editoriais, artigos originais, artigos de revisao, relatérios de casos, artigos
especiais e cartas ao Editor. O catadlogo Minerva Medica lista mais de 1.500 titulos
cientificos e representam uma referéncia em literatura cientifica para todas as

especialidades médicas e cirdrgicas.

s

Google académico (2017) — € uma plataforma que fornece uma maneira
simples a pesquisa de literatura académica. Possibilitando a pesquisa em muitas
disciplinas e fontes: artigos, teses, livros, resumos e opinides judiciais, de editores
académicos, sociedades profissionais, repositérios on-line, universidades e outros
sites. O Google académico € uma ferramenta de busca que ajuda a encontrar

trabalhos relevantes em todo o mundo da pesquisa académica.

JER (2017), Journal of Exercise Rehabilitation - € um jornal oficial da Sociedade
Coreana de Reabilitacdo do Exercicio, sendo publicado seis vezes por ano. Além
disso, 0 mesmo contém 6 sec¢fes: pesquisa basica sobre reabilitacdo de exercicios,
pesquisa clinica sobre reabilitacdo de exercicios, pedagogia de reabilitacdo de
exercicios, educacgdo para reabilitacdo de exercicios, Psicologia de reabilitacdo de

exercicios e bem-estar de reabilitacéo de exercicios.

PEDro (2017), Physiotherapy Evidence Database - E uma base de dados
gratuita de mais de 36.000 ensaios randomizados, revisdes sistematicas e diretrizes
de pratica clinica em fisioterapia. PEDro é produzido pela Musculoskeletal Health
Sydney, Escola de Saude Publica da Universidade de Sydney e é hospedado pela

Neuroscience Research Australia (NeuRA).

Periddicos da Capes (2017) - € uma biblioteca virtual que redne e disponibiliza
a instituicdes de ensino e pesquisa no Brasil a producao cientifica internacional. Ele
conta com um acervo de mais de 38 mil titulos com texto completo, 134 bases
referenciais, 11 bases dedicadas exclusivamente a patentes, além de livros,
enciclopédias e obras de referéncia, normas técnicas, estatisticas e contetdo

audiovisual.
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PubMed (2017) - US National Library of Medicine — € uma biblioteca virtual que
compreende mais de 27 milhdes de citagbes para literatura biomédica da MEDLINE,
revistas de ciéncias da vida e livros on-line. As citacées podem incluir links para

conteudo em texto completo dos sites da PubMed Central e da editora.

SciELO (2017), Scientific Electronic Library Online - € uma biblioteca eletrbnica
que visa o0 desenvolvimento de uma metodologia comum para a preparagéo,
armazenamento, disseminacdo e avaliacdo da producdo cientiffica em formato
eletrbnico, e possui uma colecdo selecionada de perioddicos cientificos brasileiros.
Além disso, € o resultado de um projeto de pesquisa da FAPESP - Fundacdo de
Amparo a Pesquisa do Estado de S&o Paulo, em parceria com a BIREME - Centro
Latino-Americano e do Caribe de Informacédo em Ciéncias da Saude. A partir de 2002,
o Projeto conta com o apoio do CNPqg - Conselho Nacional de Desenvolvimento

Cientifico e Tecnoldgico.

Science Direct (2017) - € um site que fornece acesso baseado em assinatura a
um grande banco de dados de pesquisa cientifica e médica. Ele hospeda mais de 12
milhdes de pecas de conteldos de 3.500 revistas académicas e 34.000 e-books. Os
resumos de artigos estdo disponiveis gratuitamente, mas 0 acesso aos seus textos
completos (em PDF e, para publicacbes mais recentes, também HTML), geralmente

requerem uma assinatura ou compra por pagamento.

Scopus (2017) - é um banco de dados online de abstracdo e citacdo de
literatura revisada por pares: revistas cientificas, livros e trabalhos de conferéncia.
Apresentando uma visdo abrangente do resultado da pesquisa mundial nos campos

da ciéncia, tecnologia, medicina, ciéncias sociais e artes e humanidades.

3.4 Procedimentos para Coleta

A pesquisa e a busca por artigos com as palavras-chave nos indexadores,
atentando-se aos critérios de elegibilidade do estudo foram realizadas de 16/03/2017
a19/03/2017.

ApoOs a aplicacéo dos filtros, foi realizado o Download dos artigos restantes.

Os artigos foram organizados em pastas conforme o indexador e por Ultimo comparou-
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se os titulos excluiu-se os repetidos. Dos artigos encontrados em inglés, procedeu-se

uma traducgdo livre, para posterior andlise.

3.5 Analise do conteudo dos Artigos

A andlise do conteldo dos artigos se concentrou em alguns aspectos
metodoldgicos e nos resultados. Dentre 0s aspectos metodoldgicos, buscou-se o tipo
de pesquisa declarada pelos pesquisadores. Além disso, a populacdo, amostra, a
idade dos participantes, a duracdo da intervencdo, a frequéncia semanal, a duracao
das sessdes, o instrumento da coleta de dados e o pais realizado. Os resultados dos
estudos foram considerados conforme o tratamento estatistico-metodolégico aplicado

pelos autores.
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

4.1 Apresentacéo e resultados da busca de artigos:

Na busca por artigos, alguns indexadores ndo foram descartados. Banco de
teses e dissertagcdes — Capes, foram encontrados 7070 e 2440 resultados com as
palavras-chave, em portugués e em inglés respectivamente, mas nao possuia filtro
para especificar que estivesse apenas no titulo dos artigos, entdo toda referéncia, ndo
apenas artigos, mas citacdes e noticias foram incluidas no resultado, dificultando a
selecédo dos artigos, levando a decisdo de descartar esse indexador. O indexador
Cochrane também foi descartado do estudo, pois ndo apresentou nenhum resultado
satisfatorio em que continha as palavras-chave Pilates e depressdo. E por fim o
indexador Scopus precisa de cadastro para acessar seus conteudos, além estar

conectado a uma instituicdo de apoio.

Depois da busca de artigos nos demais indexadores, foram aplicados
critérios de exclusdo. Alguns dos resultados eram apenas resumo, Outros possuiam
apenas o titulo e o resumo em inglés, mas eram de outros idiomas que nao se
encaixam aos critérios de inclusdo. Assim, a pesquisa realizada gerou um total de 19
resultados iniciais, dos quais restaram 14 artigos, como pode ser visto no quadro

abaixo.

Quadro 1 — Numero de artigos encontrados de acordo com os indexadores

Indexadores N° de resultados N° de resu_ltgc_los
da busca com 0s critérios
Banco de teses e dissetagdes — Capes - -
BVS 2 2
Cochrane - -
Edizioni Minerva Medica 1 1
Google Académico 8 5
JER 1 1
PEDro 2 1
Periddicos da Capes 2 1
PubMed 2 2
Scielo 0 0
Science Direct 1 1
Scopus - -
Total 19 14
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O quadro 2 apresenta os indexadores e a quantidade de resultados

encontrados em cada, e o titulo original.

Quadro 2 — Indexadores e Nome dos artigos encontrados

Indexadores

Nome dos Artigos

BVS

1 - Effect of a 16-week Pilates exercise program on the ego resiliency
and depressionin elderly women;

2 - Effects of Pilates exercises on functional capacity, flexibility, fatigue,
Depression and Quality of life in female breast cancer patients: a
randomized controlled study.

Edizioni
Minerva
Medica

3 - Effects of Pilates exercises on functional capacity, flexibility, fatigue,
depression and quality of life in female breast cancer patients: a
randomized controlled study.

Google
Académico

4 - The effect of 12-week pilates exercises on depression and balance
associated with falling in the elderly;

5 - Pilates Exercises Influence on the Serotonin Hormone, Some
Physical Variables and the Depression Degree in Battered Women;

6 - Pilot Study on an Integrated Pilates and Yoga Program for
Decreasing Postpartum Depression in Women;

7 - Effect of 12 Weeks of Pilates Exercises on Improvement of
Symptoms in Elderly Women with Mild Depression;

8 - The Effect of 8 weeks pilates training on depression treatment on
retired work men;

9 - Effect of a 16-week Pilates exercise program on the ego resiliency
and depressionin elderly women;

10 - The effect of eight-week Pilates training on motor function and
depression in subjects with Multiple Sclerosis;

11 - The Effect of Selected Pilates Exercises on Thigh Muscle Strength
and Depression in Elderly Women.

JER

12 - Effect of a 16-week Pilates exercise program on the ego resiliency
and depressionin elderly women;

PEDro

13 - Effects of pilates exercises on functional capacity, flexibility,
fatigue, depression and Quality of life in female breast cancer patients:
a randomized controlled study;

14 - Effects of Pilates exercises and connective tissue manipulation on
pain and depression in females with fiboromyalgia: a randomized
controlled trial.

Periédicos da
Capes

15 - Effects Of Pilates Mat Work On Pelvic Floor Muscles And
Postpartum Depression In Puerperium Women;

16 - Effect of a 16-week Pilates exercise program on the ego resiliency
and depressionin elderly women.

PubMed

17 - Effect of a 16-week Pilates exercise program on the ego resiliency
and depressionin elderly women;

18 - Effects of Pilates exercises on functional capacity, flexibility,
fatigue, Depression and Quality of life in female breast cancer patients:
a randomized controlled study.

Science Direct

19 — The effect of 12-week pilates exercises on depression and balance
associated with falling in the elderly.
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Dentre os resultados do quadro acima, 5 artigos foram retirados, 0s
nimeros 8 e 10 foram escritos em Persa-arabe, os de nimero 11 e 15 eram apenas

resumo e o nimero 14 foi escrito em Turco.

Dos 14 resultados restantes, os artigos 1,9,12,16 e 17 s&o repetidos, assim
como 2,3,13 e 18; por fim, os artigos 4 e 19 também sao duplicados. Portanto apés a
aplicacdo dos critérios de exclusdo e dos descartes dos artigos repetidos restaram 6
artigos a serem analisados no presente trabalho. Na figura abaixo, pode-se consultar

uma representacdo grafica do fluxo dos processos de selecdo dos artigos.

Figura 4 - Fluxograma do processo de selecéo

N° de resultados da busca

19

e 5resultados excluidos
o 2 apenas resumo
o 2em Persa-arabe

o 1emTurco

N° de resultados com os critérios

14

Retirado

e 8resultados repetidos

N° de artigos selecionados

6

Figura 4 - Fluxograma do processo de selecéo.
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Sendo assim, os artigos que serdo analisados no presente trabalho, seréo:

1. Effects of Pilates exercises on functional capacity, flexibility, fatigue, depression and
quality of life in female breast cancer patients: a randomized controlled study
(EYIGOR, S. etal., 2010).

2. Pilates Exercises Influence on the Serotonin Hormone, Some Physical Variables
and the Depression Degree in Battered Women (HASSAN; AMIN, 2011).

3. The effect of 12-week Pilates exercises on depression and balance associated with
falling in the elderly (MOKHTARI;, NEZAKATALHOSSAINI; ESFARJANI, 2013).

4. Effect of 12 Weeks of Pilates Exercises on Improvement of Symptoms in Elderly
Women with Mild Depression (POURVAGHAR; BAHRAM, 2014).

5. Pilot Study on an Integrated Pilates and Yoga Program for Decreasing Postpartum
Depression in Women (KO, Y. et al., 2015).

6. Effect of a 16-week Pilates exercise program on the ego resiliency and depression
in elderly women (ROH, 2016).

4.2 Apresentacdo e discussdo dos conteudos dos artigos

selecionados

Os seis artigos analisados apresentaram um resultado positivo referente ao

papel do método Pilates no tratamento da depresséo.

Eyiegor et al (2010) investigou através de uma pesquisa experimental o
efeito do método Pilates em mulheres com cancer de mama, além do desempenho
fisico das participantes, flexibilidade, fadiga, depressédo e qualidade de vida dessas
mulheres. O resultado dessa pesquisa aponta que o exercicio de Pilates tem efeito
positivo na capacidade fisica e na depressao, além de auxiliar no tratamento dessas

pacientes.

Segundo Mokhtari; Nezakatalhossaini; Esfarjani (2013), o método Pilates foi
eficaz tanto na diminuicdo do nivel de depresséo quanto na melhoria do equilibrio de
mulheres idosas. Além disso, segundo os resultados, o0s exercicios de Pilates podem

ser ferramentas que ajudam os idosos a reduzir quedas durante a terceira idade.
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Na pesquisa de Pourvaghar e Bahram (2014), submeteram mulheres idosas
com depressao leve (ndo atletas) a 12 semanas de exercicios do método Pilates. Os
resultados deste estudo mostraram que os exercicios de Pilates sdo eficazes na
reducdo da depressdo em idosos. Além disso, os exercicios fisicos do método Pilates
possuem um baixo custo, baixo risco e ndo sdo invasivos. Portanto estes exercicios
ajudam a reduzir as consequéncias negativas da vida; e ajuda o processo bem-
sucedido do envelhecimento, e a melhoria da qualidade de vida e saude mental em

idosos.

Roh (2016) com a pratica do método Pilates durante o periodo de 16 semanas
em mulheres idosas, pode observar que as mesmas que foram submetidas ao estudo,
obtiveram melhoras no estado mental pds aplicacdo do método. Essa melhora néo se
limitou somente ao nivel de depresséo, mas também contribuiu para um aumento na
competéncia emocional, bem como a capacidade fisica, a autoconfianca, a eficiéncia
de comunicacao, o trago otimista, e a gestao da raiva.

Deve-se notar que os papéis fisiolégicos e emocionais inerentes nos
exercicios de Pilates sdo criticos em levantar a resiliéncia do ego de mulheres
idosas e em aliviar a depressdo. Portanto, este estudo seria um dado
importante para apoiar a importancia do Pilates em mulheres idosas que
necessitam de atenc¢do fisica e psicol6gica (ROH, 2016).

Com o objetivo de avaliar a eficacia de uma intervencdo de exercicio de 10
semanas na reducdo depressao e fadiga em mulheres com depressédo pés-parto Ko
et al (2015) realizaram estudos recrutando participantes pés-parto, com idade entre
20 e 40 anos, que ndo apresentavam complicacdes maternas ou neonatais. Os
participantes do estudo, que tinham entre 7 e 12 semanas de pés-parto, e
apresentavam depressao. Neste estudo, 20% dos participantes exibiram uma
pontuacao de depressao de 212 pontos no pré-teste, que é o ponto de corte que indica
depressdao em Taiwan; isso sugere que essas mulheres foram propensas a
depressdo. No entanto, as pontuagcées de depressdo obtidos neste estudo apos as
semanas de aplicacdo do método Pilates, foram inferiores aos obtidos no inicio do
estudo. Entdo ocorreu uma redugdo significativa nos niveis de fadiga e depresséo nos

participantes.

Hassan (2011) em sua pesquisa tentou identificar o impacto do programa

exercicios de Pilates no horménio serotonina e algumas variaveis fisicas (forca das
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pernas e musculos das costas, resisténcia muscular e flexibilidade) e o grau de
depresséao para mulheres violentadas. Paraisso 10 senhoras do residente no anfitrido
e guia instituto das mulheres violentadas da governacdo de Minia foram submetidos a
implementar o programa de exercicios de Pilates durante 12 semanas. Os
pesquisadores usaram o método experimental por pré e pos medicédo de projeto para
um grupo, usando medida de Beck Aaron para medir grau de depressédo e dados
estatisticos que indiqguem que ha diferencas estatisticamente significantes entre as
medidas pré e pds, favorecendo as variaveis consideradas e para a telemetria e a
presenca de correlacéo inversa entre as variaveis hormoénio da serotonina e o grau de
depressdo. Ao termino do programa experimental, foi possivel observar que o
programa de exercicios Pilates para 12 semanas teve um impacto positivo na reducao
do grau de depressao, melhorando tanto coragcao e taxas da pressao arterial, forca

muscular, resisténcia muscular e flexibilidade para mulheres que foram violentadas.

Dos artigos selecionados, buscou-se as seguintes variaveis: traducéo do titulo,
publico alvo, idade, metodologia utilizada, tempo de intervencéo, frequéncia semanal
e duracdo das sessbes. Para uma melhor comparacao dessas varidveis, entre 0s

artigos, comp6s-se o quadro da pagina seguinte:
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Traducdo do nome do
artigo

Publico-alvo

Amostra

média (anos +
desvio padréo)

Faixa etaria

Metodologia
utilizada

Tempo de
intervencéao
(semanas)

Frequéncia
semanal

(min)

Duracdo das
sessdes

Efeitos dos exercicios de
Pilates sobre a capacidade
funcional, flexibilidade,
fadiga, depresséo e
qualidade de vida em
pacientes com céancer de
mama  feminino: estudo
randomizado e controlado
(EYIOGOR, S. et al., 2010).

Mulheres
com cancer
de mama

I
N

(27:GE
el5
GC)

48,52+7.6
2 (GE)*

49,7318,7
1 (GC)*

Experimental

60

Exercicios Pilates Influéncia
sobre o horménio serotonina,
algumas variaweis fisicas e o
grau de depressdo em
mulheres violentadas
(HASSAN; AMIN, 2011).

Mulheres
violentadas

10

32,20 +
3,05

Experimental

12

30-45

O efeito dos exercicios de
Pilates de 12 semanas sobre
depresséao e equilibrio
associado a queda nos
idosos (MOKHTARI;
NEZAKATALHOSSAINI;
ESFARJANI, 2013).

Mulheres
idosas

30
(15 GE
e 15
GO)

62-80

Quase-
experimental

12

60

Efeito de 12 semanas de
exercicios de Pilates na
melhoria de sintomas em
mulheres idosas com
depresséao leve
(POURVAGHAR; BAHRAM,
2014).

Mulheres
idosas

30

(15 GE
el5
GC)

65,63+4,3
2

(GE)

64,43 +
3,34 (GC)

Quase-
experimental

12

60

Estudo piloto sobre um
programa integrado de
Pilates e Yoga para diminuir a
depressdo  poés-parto  em
mulheres

(KO, et al., 2015).

Mulheres
parturiente
s

15

34,3 +£3,8

Quase-
experimental

10

60

Efeito de um programa de
exercicios de Pilates de 16
semanas sobre a resiliéncia
do ego e depressdo em
mulheres idosas (ROH,
2016).

Mulheres
idosas

148

66,3 +
4,29

Experimental

16

50
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*GE — Grupo Experimental; GC — Grupo Controle.

O publico-alvo em todos os resultados foram mulheres de diferentes idades
e condicBes (quadro 3). Ressalta-se que nenhuma das pesquisas teve por publico-
alvo homens, apesar deste grupo compor uma parcela significativa dos praticantes do
método Pilates, Pesquisas realizadas em Santa Catarina (LIPOSCKI, RIBEIRO,
SCHNEIDER, 2014), Belo Horizonte (SOUZA, VIEIRA, 2006) e em Brasilia
(OLIVEIRA, 2010) encontraram que entre 10 a 23% dos praticantes de Pilates em
estabelecimentos especializados eram do sexo masculino. Segundo a OMS (2017)
embora as mulheres estejam mais propensas a depressao, a doenca também afeta
homens, apesar de ser em menor nimero. Assim, portanto, existe uma lacuna no
conhecimento sobre os efeitos do método Pilates em pessoas com depressao para o
publico masculino, havendo necessidade de pesquisas que investiguem isso, afinal
ndo é possivel extrapolar os resultados obtidos com o publico feminino para o

masculino.

Destaca-se que todas as participantes dos estudos foram diagnosticadas
previamente com depressao, atraves de questionarios. Para tanto, foram utilizados
trés instrumentos desse tipo, Beck depression inventory (BDIVBDI-13); Geriatric
Depression Scale Short Form (GDS-Short); Edinburgh Postnatal Depression Scale
(EPDS). O diagnostico da depresséo € realizado no nivel clinico com instrumento

desse tipo, ndo havendo exames laboratoriais.

O BDI € um questionario com escala likert com 21 questdes, com quatro
alternativas cada, variando de 0 a 3. Assim, a pontuacéao final que expressa o grau de
depressao pode variar de 0 a 63. As categorias sao: 0-13 depressao minima, 14-19
depresséao leve, 20-28 depressdo moderada e 29-63 depressao severa. Existe uma
versao curta do BDI com 13 questdes que foi a utilizada por Pouvaghar e Bahram
(2014). Nesse caso a pontuacdo ira variar de 0 a 39 pontos. Os autores nao
propuseram uma outra categorizacdo, mantendo a variacdo de intensidade
quantitativa. Tanto no BDI e quanto no BDI-13 quanto maior o escore, maior o grau

de depressao.

O GDS-short é um questionario com escala likert com 15 questdes, com
alternativas “sim ou nao”, possibilitando um escore total que varia de 0-15 pontos. O

diagnostico de depresséo ocorre quando soma 5 a 10 pontos, enquanto depressao
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grave de 11 a 15 pontos. Mokhtari, Nezakatalhossaini e Esfarjani (2013) encurtaram
ainda mais o GDS-short, eliminando as questbes 2, 9, 10 e 13, mantendo somente 11
questdes. Neste caso 0 escore total pode variar de 0 a 11 pontos. Os autores nao

propuseram uma categorizacdo para esta adaptacao.

O EPDS, é um questionario do tipo likert com 10 questdes, de 0-3 pontos.
A pontuagdo total varia de 0 a 30 pontos. Ndo h4 uma categorizagdo, mas apesar

disso, Koh et al (2015) usou como parametro maior ou igual a 9 pontos.

A alteracdo de instrumentos de pesquisa, tal como Mokhtari,
Nezakatalhossaini e Esfarjani (2013) e Pouvaghar e Bahram (2014), dificulta a

comparacgao entre os estudos.

O tamanho da amostra dos artigos analisados € relativamente desigual,
tendo um estudo com 10 e o outro com 148 individuos. Pode-se considerar 10
(HASSAN; AMIN, 2011) e 15 participantes (KO, et al., 2015) um grupo pequeno para
uma pesquisa de carater experimental e/ou quase - experimental, respectivamente
pois dividindo-o em grupo experimental e controle, como recomendado para esse tipo
de pesquisa (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007) a amostra reduz ainda mais.

A faixa etaria média dos estudos, variou entre 30 a 60 anos, Mokhtari;
Nezakatalhassaini; Esfarjani (2013), ndo expressou a média com desvio padréo
dificultando a caracterizacdo mais precisa do perfil etario dos participantes. Conforme
a amplitude dos dados, expresso no desvio padrdo, pode-se constatar uma certa
heterogeneidade amostral em relacdo a faixa etéria dos participantes, como no caso
de Eyigor, et al (2010) que variou de 18 a 75 anos. Neste caso, isto ocorreu pelo fato
de ser além de mulheres com depressédo ter cancer de mama. Ressalta-se que a
homogeneidade amostral € fundamental para a estrapolacdo dos resultados para

grupos semelhantes.

Levando em consideracdo a metodologia aplicada nas pesquisas, todas
afirmam ser experimental ou quase experimental, mas dos seis artigos apenas trés
apresentaram uma divisdo em grupo experimental e controle enquanto os demais
fizeram apenas a comparacgdo entre o pré e o poés teste. Os estudos que declararam
ser experimentais foram dos Eyigor, et al (2010); Hassan e Amin (2011); Roh (2016).
Apesar desses trés autores classificarem suas pesquisas experimentais somente 0

primeiro fez um delineamento de pesquisa com grupo controle. Em pesquisas
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experimentais é necessario, além do controle das variaveis a divisdo da amostra em
grupo controle e experimental (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007). Assim, 0s

demais estudos foram incorretamente classificados.

Mais importante que a classificacdo da pesquisa em decorréncia disso € a
validade dos resultados. O experimento cientifico, quando bem delineado e
desenvolvido, é o Unico capaz de estabelecer relacdo de causa e efeito e, portanto,
trata-se de uma ferramenta cientifico-metodologica poderosissima. Exige, entretanto,
que todas as variaveis intervenientes sejam controladas e que o designer do estudo
seja logicamente adequado. Isso inclui, a existéncia do grupo controle (THOMAS;
NELSON; SILVERMAN, 2007). Quando isso nao acontece, tal como nos ditos
experimentos de Hassan e Amin (2011) e Roh (2016), os resultados obtidos, que
visavam estabelecer uma relacdo de causa e efeito entre a pratica do método Pilates

e depressao se tornam comprometidos e invalidos.

O tempo de intervencdo, considerando a frequéncia semanal e a duracao
das sessdes, na maioria dos resultados foi dentro do esperado para uma pesquisa
cientifica, que pretenda investigar os efeitos de um método de exercicios que é de 12
— 16 semanas, 3 vezes por semana, com 1 hora de sessao. Esse padréo totaliza de
36 a 48 sessdes como nos estudos de Hassam e Amin (2011), Mokhtari;
Nezakatalhassaini; Esfarjani (2013); Pouvaghar; Bahram (2014) e Roh (2016). Eyigor,
et al (2010) realizou apenas 24 sessfes, enquanto Koh, et al (2015) realizou somente

10. Questiona-se se tao poucas sessfes seriam suficientes para surtir efeito.

Dos estudos que tiveram grupo experimental e controle, pode-se consultar

no quadro abaixo os valores, média e desvio padrao, no pré e pos teste.
Quadro 4 — Resultado com comparativo entre Grupo Experimental e Controle

Estudo Questionario Pré-teste Pés - teste Pré-teste Poés - teste
Eyigor, etal., Inventario de
(2010) ~ 7,41+5,82 5,6316,38 9,53+12,10 6,8+9,48
Depressédo Beck
(BDI)
Mokhtari; Escala de
Nezakatalhossai Denressao
ni; Esfarjani Geria p 7,07+1,91 5,67+1,29 6,53+0,99 7,27+1,71
(2013) eriatrica - curto
(GDS-short)
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Pourvaghar;

Bahram (2014) Inventario de

Depressédo Beck
(BDI-13)

6,93+1,27 3,26+1,48 6,06+1,22 5,66+1,11

Quando se observa os resultados do quadro 4, constata-se que em todos 0s
grupos experimentais houve melhoria no escore médio de depressdo. Observa-se
também uma melhoria nos grupos controles, com excecdo do estudo de Mokhtari;
Nezakatalhassaini; Esfarjani (2013). Desse modo, baseado somente nos valores de
media, e desvio padrdo dos grupos experimentais e controle, pré e pdés teste, fica dificil
estabelecer a significancia das diferencas encontradas. Por conta disso, em todos 0s
estudos, como de praxe, 0s autores aplicaram tratamentos estatisticos para analisar

a significancia dessas diferengas, estabelecida como p < 0,05.

No estudo de Eyigor et al (2010) a diferenca entre pré e pos teste do grupo
experimental mostrou-se estatisticamente significativa (p 0,01) enquanto no pré e pos
teste do grupo controle e — mais importante — na comparagdo entre 0S grupos as
diferencas ndo se mostraram estatisticamente significativas (p 0,25 e 0,47,

respectivamente).

Ja nos estudos de Mokhtari; Nezakatalhassaini; Esfarjani (2013) e Pourvaghar;
Bahram (2014) s6 houve comparacao entre grupos, sendo que em ambos encontrou-
se diferenca estatisticamente significativa (p 0,007 e 0,001, respectivamente). Ou seja,
a pratica do método Pilates se mostrou eficaz de modo significativo para melhoria do

quadro depressivo em mulheres idosas.

Dos estudos restantes que avaliaram apenas o pré e o pés testes, sem

grupo controle, pode-se ver os resultados sistematizados no quadro abaixo.
Quadro 5 — Resultado com pré e poés teste

| Estudo Questionario Pre-teste Pos-teste
Hassan; Amin (2011) Inventario de Depresséao
Beck 19,30+0,95 12,80+1,48

(BDI)
Escala de Depresséo
Pos-parto de Edimburgo 10,40+3,29 7,80+2,73

(EPDS)

Roh (2016) Escala de Depresséo
Geriatrica — curto 2,86+0,52 2,50+0,46
(GDS - Short)

Ko, et al., (2015)
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Os estudos de Hassan; Amin (2011), Ko, et al, (2015) e Roh (2016)
apresentaram meédias que indicaram a melhoria do quadro depressivo entre o pré e o
pos teste. ApOs o tratamento estatistico tais diferencas se mostraram estatisticamente
significativo (Z 2,84, p 0,003 e 0,001, respectivamente). Por ndo terem feito um
delineamento experimental com grupo controle estas diferencas ainda que

estatisticamente significativas podem néao significar que foi o Pilates que as causou.

Em suma, levando em consideracdo aos resultados apresentados, pode-se
observar a necessidade de pesquisas experimentais, ou seja, com grupo controle,
com uma amostra grande e representativa, para 0 estabelecimento melhor

fundamentado cientificamente da relagdo de causa e efeito entre a pratica do método
Pilates e a depressao.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho investigou uma possivel relacdo entre o método Pilates e
a depressao, através de uma revisao integrativa da literatura. A depressao vem sendo
retratada como uma doencga preocupante, ndo so no Brasil, mas no mundo todo, o
gue nos leva a hipotese de que o método Pilates poderia ser uma alternativa para o

tratamento de forma ndo medicamentosa.

Os objetivos especificos foram de forma satisfatoria alcangados, que eram
proceder um levantamento e selecdo bibliografica sobre os temas: Pilates e
Depresséao e analisar os materiais selecionados sobre o assunto. Assim como 0
objetivo geral que foi: realizar uma revisédo bibliografica de carater Integrativo do tema

Pilates e depresséo.

A metodologia adotada pelo trabalho foi suficiente para atender as exigéncias
da pesquisa, pois pode-se observar a realidade de varios lugares no mundo com
situacdes e casos diferentes. Assim como o referencial tedrico que baseou-se na obra
do préprio criador do método, Joseph Pilates, acrescentando considera¢cfes de alguns
estudiosos do método, que enrigueceram o trabalho, como Panelli e De Marco (2006),
Fernandez Rodriguez, et al (2011) e Wells, Kolt e Bialocerkowski (2012).

Em resposta ao que foi indagado no inicio, sobre quais sdo os estudos
publicados e seus resultados a respeito dos efeitos do método Pilates em pessoas
com depressdo, obteve-se a seguinte conclusdo: a partir da analise dos artigos
apresentados nesta pesquisa, todos os seis analisados apresentaram resultados
positivos para o tratamento, com reducédo do grau de depresséo. Observou-se que 0
método Pilates demonstra ser eficaz para reduzir ndo so os niveis de depressdo como

também outros transtornos néo so psicolégicos.

A técnica trabalha com o aumento no ganho de forca e resisténcia, melhora da
flexibilidade e amplitude de movimento, realiza trabalho respiratério, auxilia a funcéo
corporal, estabiliza a musculatura da regido lombar e orienta a postura, contribuindo
de forma positiva na percepcdo da qualidade de vida, além de ter poucas
contraindicacfbes, sendo, dessa forma, utilizada como um recurso terapéutico
importante na melhora da lombalgia, independentemente de causa ou idade. Na

maioria das pesquisas o publico alvo foi os idosos, que por sua vez, ja estdo na faixa
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de risco da populacéo, entdo pesquisas relacionadas ao aumento na qualidade de

vida sdo de suma importancia.

Embora os estudos tenham chego a esses resultados, alguns apresentaram
fraquezas metodoldgicas, que podem comprometer essas conclusfes. Assim,
concluiu-se que sao necessarios mais estudos experimentais adequadamente
delineados com o controle de variaveis intervenientes adequados de modo a
estabelecer mais seguramente os efeitos da pratica do método Pilates em pessoas

com Depressao.
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