TRABALHO DA MOBILIDADE DA COLUNA VERTEBRAL PARA O PRATICANTE
AVANCADO DE FITNESS COM A TECNICA DE PILATES.
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Resumo

Este trabalho apresenta os beneficios que um praticante com 6tima condi¢éo fisica e que pratica fitness dentro da
academia pode alcancar quando faz, além da sua rotina de exercicios habituais de gindstica, treinamento especifico
para melhorar a mobilidade da sua coluna vertebral com a técnica de Pilates.
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Abstract

This work shows the benefits that a person with an excellent physical condition and that practices fitness in the
academy can reach when he does, besides his habitual gym exercises, specific training to improve the spinal column

mobility with Pilates technique.
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Introducao

Antes de partir para a drea de conhecimento
do método Pilates, é de relevante importdncia uma
investigacdo na histdria da atividade fisica humana a
fim de tentar entender porque, muitas modalidades
esportivas sdo tdo carentes em movimentos para
melhorar a mobilidade da coluna vertebral.

A prética da atividade fisica evoluiu com a
propria evolucdo do homem. O homem primitivo
passou a lutar, cagar e fugir a fim de preservar a sua
existéncia. Assim o homem a luz da ciéncia executa
0s movimentos corporais mais basicos desde que se
colocou ereto: corre, arremessa, salta, trepa, empurra,
puxa, etc.

Existem alguns fatos histéricos no decorrer
da civilizacdo humana que talvez explique, em parte,
a falta de exercicios especificos para melhorar a
mobilidade da coluna vertebral na Educagao Fisica.

Durante o Império Romano e toda a idade
média, os exercicios fisicos ficaram restritos a fungdo
militar, incluindo, também, a caca e os torneios. A
queda do Império Romano, por exemplo, foi muito
ruim para a evolugdo da Educacdo Fisica,
principalmente com o crescimento do Cristianismo
que, por sua vez, perdurou por toda a Idade Média,

pois o culto ao corpo era considerado pecado,
passando a ser cada vez mais reprimidos devido a
comunidade altamente puritana ndo ver com bons
olhos a atividade fisica. (Costa, 1998).

Os exercicios beneficiados pela redescoberta
dos valores gregos voltaram a despertar interesse
maior s6 com o Renascimento. Mesmo assim, a
gindstica como esporte, como conhecemos hoje, sé se
desenvolveu na Europa em meados do século XVIII.

Mas s6 em 1829, na Franga, foi oficializada
a atividade fisica denominada Ginastica Calisténica,
sendo esta considerada precursora do Fitness. A
Ginastica Calisténica revolucionou a atividade fisica
do século XIX. Um dos pontos marcantes dessa
modificacdo foi que essa modalidade passou também
a incluir criancas, mulheres, obesos e idosos, onde
antes eram excluidos. (Castellani, 1998).

A medida em que essa modalidade de
gindstica foi evoluindo, era dada cada vez mais
importdncia aos exercicios para os segmentos dos
membros superiores e membros inferiores; enquanto
que, a mobilidade da coluna vertebral era totalmente
negligenciada.



Quando o fitness surgiu na década de 80
houve a mesma linha de trabalho da Gindstica
Calisténica, mantendo até a tendéncia de corpos
musculosos, sem mobilidade de coluna vertebral,
dando continuidade a essa idéia até os dias atuais.

Os profissionais de Educacdo Fisica
comecaram a se preocupar com a mobilidade da
coluna em alunos praticantes de fitness, a partir das
comparagdes realizadas com outras modalidades
corporais, em especial o Pilates.

A técnica de Pilates apresenta uma grande
importancia tanto para os profissionais que trabalham
com a abordagem corporal quanto para os alunos que
realizam os exercicios. Esse método foi baseado em
diversas atividades (Yoga, mergulho, esqui, natagéo,
boxe, etc) devido ao criador, Joseph Pilates, dessa
arte apresentar afeccdes osteomioarticulares quando
crianca. Ele tinha um propdsito de melhorar a sua
forma debilitada através do condicionamento fisico,
trabalhar o corpo da mesma maneira que uma pessoa
sadia. (Brito, 1997).

Apesar da técnica de Pilates ter quase um
século de existéncia, s6 na década de 80 o sistema
passou a ser utilizado pelos bailarinos, que
comecgaram devido a técnica adquirir uma grande
eficacia na recuperacdo de lesoes.

A exemplo do que aconteceu na Educagdo
Fisica, a mobilidade da coluna vertebral também foi
negligenciada na Danga. Preocupados em executar
movimentos sempre muito amplos, os bailarinos
acabaram com a mobilidade da coluna vertebral
prejudicada.  Apenas alguns exercicios  s@o
ministrados em aulas de danga para a manutengdo da
mobilidade segmentar da coluna.

Um dos estudos mais interessantes acerca da
técnica de Pilates foi realizado pelo fisioterapeuta
americano Brent Anderson. Criador do método
Polestar Pilates, chegou a conclusdo que o Pilates
deve ocorrer mobilidade da coluna vertebral em todas
as direcdes onde os movimentos intersegmentares
poderdo auxiliar na manutencdo da postura adequada.
Os movimentos articulados da coluna acabam por
ativar o Centro de Forca (Powerhouse), fazendo um
bom suporte estrutural. (Lobato, 2004).

Por enfatizar bastante o trabalho em torno do
controle do centro de forca, ha uma maior facilidade
na realizacdo dos movimentos desejados, pelo meio
da fluidez dos movimentos, da suavidade do gesto
corporal e da leveza, permitindo que todas as partes
do corpo trabalhem com seguranga, consentindo,
assim, uma boa mobilidade da coluna vertebral.

Enfim, o método de Joseph ostenta o
propdsito de harmonizar o corpo, independente da
idade ou condigdo fisica.

As vértebras se mobilizam através da
compressdo e deformagdo dos discos, e deslizamento

dos ligamentos. A coluna vertebral faz movimentos
de extensdo, flexdo, rotagdo e inclinacdo. A
flexibilidade é a sua principal caracteristica. As
vértebras da coluna vertebral se articulam de modo a
conferir, além de flexibilidade, estabilidade para a
funcdo de mobilizacdo, postura e equilibrio do
tronco.(Aguiar, 1997).

Os elementos contidos nesse trabalho
pretendem explicar como e para que se deve melhorar
a mobilidade da coluna vertebral dos praticantes
avancados de atividades fisicas realizadas em
academias de gindstica (fitness), que apresentam
flexibilidade, condicionamento cardiovascular e
coordenacdo motora adequadas.

O motivo deste artigo para cogitar,
prioritariamente, a mobilidade da coluna vertebral de
praticantes avangados de fitness e ndo a de praticantes
iniciantes e sem condicionamento fisico da mesma
modalidade é devido a falta de mobilidade da coluna
vertebral em praticantes iniciantes e/ou com pouco
condicionamento fisico. Logo, se eles ndo sustentam
uma boa condi¢do fisica, também ndo conterd uma
boa mobilidade da coluna vertebral.

Metodologia

A aula de Pilates foi realizada pela aluna E.
M. S., nascida em 18/02/1955, do lar, que pratica
atividade fisica em academias de gindstica (fitness) ha
mais de 25 anos. N@o sente e nem apresenta algia
corporal, s6 quando faz um treino muito intenso.

O inicio da prética de Pilates deu inicio no
mesmo dia do exame fisico, demonstrando para a
aluna as regras essenciais dessa modalidade.

As aulas foram realizadas no Atelier do
Corpo - Estidio de Pilates, localizada na Rua Haeckel
José de Almeida, 176, Piatd, Salvador - Bahia.
Encaminhou no total de: 04 (quatro) fases de
treinamento, 40 sessoes (10 sessdes / fase), em 10
semanas (02 semanas / fase). Cada etapa aumentava o
grau de coordenacgdo, forca, equilibrio, fluidez. As
aulas tinham a durag¢do de uma hora e vinte minutos.

Foram preconizados os seguintes exercicios e

seus respectivos objetivos, durante as sessdes das
determinadas fases:

laggg.

Sereia (Wall):

Mobilizagdo e alongamento axial.



Gato ajoelhado (Wall ou Trapézio):
Mobilizag@o de coluna, controle do centro de forga e
alongamento axial.

Abdominal em 3 partes (Wall ou Trapézio):
Mobilizagdo de membros superiores e coluna
vertebral.

Extensdo de coluna (Wall ou Trapézio):
Mobilizagdo de coluna, alongamento axial e
contracdo dos musculos abdominais mais profundos.

Pliés de pernas (Wall):
Fortalecimento de membros inferiores.

Abraco unilateral (Reformer):
Estabilizacdo de cintura escapular, mobilizacdo de
membros superiores.

Série de bracos sentada (Reformer):
Fortalecimento de membros superiores, estabilizacdo
de cintura escapular e alongamento axial.

Série de pliés (Reformer):
Fortalecimento de membros inferiores.

Sereia sentada (Reformer):
Mobilizagdo de coluna e estabilizacdo de cintura
escapular.

Flexao dorsal e plantar (Reformer):
Fortalecimento e alongamento de tornozelo e
panturrilha.

Desaceleracio solear (Cadeira):
Alinhamento e fortalecimento das extremidades
inferiores.

Extensdo da coluna (Cadeira):
Mobilizagdo da coluna vertebral, alongamento axial e
estabilizagdo dos membros inferiores.

Alongamento da coluna:

Mobilizagdo de coluna, alongamento da cadeia
posterior, contragdo dos abdominais profundos e
alongamento axial.

Elevagdo e depressdo da escapula:
Mobilizagdo dos membros superiores e da coluna em
extensao.

Roll up:
Mobilizagdo de coluna e fortalecimento dos

abdominais.

Bicicleta:
Alongamento de membros inferiores e fortalecimento
dos abdominais.

Abdominal cruzado:
Fortalecimento os obliquos externos, cintura e centro
de forca.

Tesoura:
Alongamento de membros inferiores.
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The hundred:
Fortalecimento abdominal.

Série de isquios tibiais:
Fortalecimento de cadeia posterior.

The spine stretch:
Mobiliza¢do da coluna vertebral, alongamento da

cadeia posterior.

The saw:
Mobilizagdo da coluna vertebral, alongamento axial,
contragcdo dos abdominais profundos, integracdo das
costelas com a pelve e alongamento da cadeia
posterior.

Circulos com uma perna:

Estabilizagdo da pelve e dissociacdo do quadril,
controle do tronco através da contracdo dos
abdominais profundos.

Ponte no rolo:

Estabilizagdo dinidmica, mobilizagdo de coluna e
cintura escapular, fortalecimento de MMII, integracdo
das costelas com a pelve.

Circulo do sol (Wall):
Mobilizagdo de coluna, alongamento de cadeia
posterior e alongamento axial.

Roll over (Wall):
Estabilizagao dindmica,
mobilizacdo da coluna.

alongamento axial,

Down stretch (Reformer):

Estabilizacio dinimica, alongamento axial,
estabilizagdo da cintura escapular e contracdo dos
abdominais profundos.




Abdominal coordenation (Reformer):

Estabilizacdo dindmica, alongamento axial e
fortalecimento dos abdominais com coordenagdo de
membros superiores € membros inferiores.

Circulos pélvicos:

Alongamento axial, integracdo das costelas com a
pelve, dissociagdo do quadril, articulagdo da coluna
em flexdo e extensdo.

Série plataforma adutores e abdutores (Reformer):
Alongamento axial, controle do tronco através da
contragdo dos abdominais profundos e assoalho
pélvico, fortalecimento de adutores, abdutores e
gliteos.

Castro Alves (Cadeira):

Fortalecimento de MMII, equilibrio e controle motor,
alinhamento das extremidades inferiores, dissociagdo
do quadril e alongamento axial.

V invertido (Cadeira):
Estabilizagdo dinimica, fortalecimento dos
abdominais profundos e da cintura escapular.

Sapo em decubito lateral (Cadeira):
Fortalecimento de adutores, abdutores e gliiteos.

Elevador de bracos (Cadeira):

Estabilizacdo dindmica, alongamento axial, depressdo
das escdpulas, alinhamento das extremidades
superiores e fortalecimento de membros superiores.

Série de triceps (Cadeira):
Trabalho especifico para os membros superiores.

Desaceleracdo solear (Cadeira):
Trabalho especifico para as extremidades dos MMII

Série de pliés (Cadeira):
Fortalecimento de membros inferiores.

Zat‘ggg.

Todos os exercicios da fase anterior

Rolling:
Controle, equilibrio, mobilidade do tronco, contragio

dos abdominais profundos.

Série de quadripede (Reformer):

Coluna neutra, estabilizacdo dindmica, alongamento
axial, contragdo dos abdominais profundos e
depressao das escdpulas.

Preparacdo para o teaser (Wall):
Estabilizacdo dindmica, alongamento axial, contragdo
dos abdominais profundos e fortalecimento dos
flexores do tronco e do quadril;

Bracos em T(Reformer):

Estabilizacdo dindmica, alongamento axial, contragdo
dos abdominais profundos e fortalecimento dos
membros superiores.

Rowing  (Reformer): Estabilizacdo  dindmica,
alongamento axial e mobilizacdo do tronco com
fortalecimento dos membros superiores.

gat'ggg.
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Mermaid:
Estabilizagdo dinamica, alongamento lateral do corpo,
fortalecimento dos abdominais profundos.

The hundred:

Exercicio de respiracdio que ativa a circulagdo
sanguinea e aquece o corpo, fortalece o centro de
forca.

Roll up:
Mobiliza¢do de coluna, alongamento dos {squios

tibiais e fortalecimento do centro de forga.

Roll over:
Mobilizagao, alongamento da coluna e fortalecimento
do centro de forca.

The double leg stretch:

Exercicio para fortalecimento dos abdominais,
manutengdo do centro de forca e alongamento
corporal.

Open-leg rocker:
Estabilizacdo dinamica, fortalecimento do centro de

forca, mobilizacio e alongamento da cadeia posterior,
massageando a coluna.

The corkscrew:
Estabilizagcdo dindmica, enfoque no centro de forca,
no alongamento da coluna e no equilibrio corporal.

Alicate (Reformer):

Estabilizacdo dindmica, controle e equilibrio do
tronco, fortalecimento dos MMSS e contragdo dos
abdominais profundos.




Knee stretch round back(Reformer):

Estabilizacdo dinamica, fortalecimento do centro de
forca e dos membros inferiores, mobilizacdo da
coluna.

Knee stretch (Reformer):
Estabilizacdo dindmica, fortalecimento do centro de
forca e dos membros inferiores.

Long Spine (Wall):

Estabilizacdo dindmica, mobilizacdo de coluna,
contragdo dos abdominais profundos e fortalecimento
de toda a cadeia posterior.

Flyng eagle (Wall):

Estabilizacdo dinamica fortalece membros superiores,
mobilizagdo de coluna e fortalecimento dos para-
vertebrais e controle do centro de forca.

Série pés de dguia no alto (Wall):

Estabilizacdo dinamica, manutencdo do centro de
forca, fortalecimento de membros inferiores,
alongamento e mobilizacdo dos membros inferiores e
coluna, equilibrio, controle e coordenagio.

Up stretch (Reformer):
Estabilizacdo dindmica, fortalecimento do centro de
for¢ca, fortalecimento e alongamento da cadeia
cinética anterior e posterior, mobilidade e
alongamento da coluna.

Nado de peito (Reformer):

Extensdo de coluna, manutencido do centro de forca,
fortalecimento de {squios tibiais, gliteos e para-
vertebrais, alongamento dos flexores.

Resultados

A aluna E. S., que comegou o trabalho com a
técnica de Pilates no dia 03 de maio de 2005, nio s6
melhorou a sua mobilidade da coluna vertebral como
também minimizou alguns problemas fisicos
observados no comego do treinamento, demonstrando
as seguintes modificagdes (figuras 01 e 02):

- Ombro direito menos elevado

- Bom alinhamento postural

- Leve hiperlordose lombar

- Reducgdo da rotacdo do tronco para a direita
- Otima flexibilidade da cadeia posterior

- Otima flexibilidade de membros inferiores

Antes Depois

Figura 01: The spine strech.

B~

Depois

Figura 02: Extensdo de coluna.

As figuras analisadas expdem de forma
muito clara e insofismdvel o progresso da aluna
através do plano de aula baseados em suas andlises
fisicas e objetivos.

Conclusao

Analisando o trabalho realizado pela aluna
E. S., pode ter visto que ocorreu a melhora da
mobilidade de sua coluna vertebral através dos
treinamentos preconizados. Além do beneficio acima
citado, foi verificada uma nova educagdo corporal
global, responsdvel por uma melhor postura, uma boa
condicdo neuromuscular. Ratificando, assim, a
eficacia do método de Pilates e seus preceitos para
uma condi¢do fisica satisfatoria de seus praticantes.
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