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Resumo: Introducdo: O Pilates Day é um evento anual, internacional e comunitario comemorado no
primeiro sabado de maio de cada ano, promovido pela Pilates Method Alliance (PMA). O evento visa uma
valorizacdo e conscientiza¢do do publico em relagdo ao Método Pilates, por meio de uma rede de eventos
realizados no mundo todo, realizando a¢des inovadoras, de alta qualidade e acessiveis a todos. Objetivo:
Relatar a experiéncia vivida no Pilates Day. Metodologia: O trabalho representa um relato de experiéncia de
duas fisioterapeutas que participaram da organizacdo, promocdo e participacdo do evento, por um periodo de
7 anos. Normalmente o Pilates Day € ao ar livre e gratuito, o evento mobiliza pessoas em torno da atividade,
além disso, ele difunde a técnica e apresenta os inimeros beneficios para o bem estar e para a salde, na
busca de uma maior qualidade de vida. O método Pilates traz uma melhora visivel na postura, na
flexibilidade, no tdénus muscular, na forga e resisténcia fisica. Resultados: A partir de 2011 quando
comecgaram as comemoragOes do dia internacional do Pilates, muitas pessoas passaram ndo sé a conhecer o
método, mas também a aprecia-lo e aderiram o Pilates a sua vida cotidiana. O resultado de todas as
comemorag0es do Pilates Day foi grandioso, as fisioterapeutas aprenderam a organizar, divulgar e colaborar
para que a cada ano a qualidade do evento melhorasse. Conclusdo: O Pilates Day é uma excelente plataforma
para educacdo, networking, informacao e promogdo do Método Pilates.

Palavras-chave: Método Pilates, Pilates Day, cinesioterapia.

Introducao

O autor do método Pilates foi Joseph Hubertus Pilates, nasceu na Alemanha em 1883, foi
uma crianga com muitos problemas de salde, apresentava asma, raquitismo, bronquite e febre
reumatica. Pilates possuia uma forte determinacdo em se tornar fisicamente forte, aos 14 anos ja
pousava para pOsteres de anatomia. Por gostar muito de exercicios, Pilates aprofundou seus
conhecimentos em fisiologia, anatomia, medicina tradicional chinesa e Yoga (MARTINS, 2013).

Aos 32 anos, ele se mudou para a Inglaterra, onde propds aos membros que estavam no
campo durante a 1% guerra mundial, a participar do seu programa de condicionamento baseado nos
exercicios realizados no solo. O reconhecimento inicial da sua técnica foi concedido pela
constatacdo que nenhum individuo sucumbiu a epidemia de gripe Influenza que matou milhares de
pessoas em 1918 (PANELLI, DE MARCO, 2009; LATEY, 2001; LATEY 2002).

Pilates foi transferido para a ilha de Man, quando a guerra acabou ele ajudou os feridos a se
recuperarem, percebeu que exercicios de resisténcia proporcionavam uma recuperacdo mais rapida
ao tbnus muscular. Aos 46 anos, imigrou para os Estados Unidos e la dissipou seu método em um
estidio de danca em Nova lorque (LATEY, 2002; BRYAN 2003).
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O método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental, é uma técnica
dindmica que visa trabalhar forca, alongamento, flexibilidade, coordenacdo e equilibrio, com
objetivo de manter as curvaturas fisiologicas da coluna. Trabalha também a musculatura do tronco,
incluindo abdominais, paravertebrais e quadrado lombar, a ativacdo desses musculos resulta no
centro de forgas, o qual é trabalhado constantemente em todos os exercicios da técnica, a
quantidade de repeti¢des varia entre 10 a 12 (SACCO et al., 2005).

Esse método tem como base um conceito chamado Contrologia. Contrologia é o controle
consciente de todos 0s movimentos musculares do corpo. E a coordenagio correta do corpo, mente
e espirito. A Contrologia é responsavel pela boa forma fisica (NUNES et al., 2008; PILATES,
2009). O método Pilates tem seis principios fundamentais, concentracdo, controle,
centralizacdo, movimento fluido, precisao e respiracdo (MARTINS, 20013).

Assim, o método Pilates se baseia em fundamentos anatdémicos, fisioldgicos e
cinesiologicos, e é compreendido em seis principios, conforme mostrado abaixo, segundo Pires, Sa
(2008).

Concentracdo: Durante todo o exercicio a atencdo é voltada para cada parte do corpo, para
que o movimento seja desenvolvido com maior eficiéncia possivel. Nenhuma parte do corpo ndo é
importante e nenhum movimento € ignorado. A atencdo dispensada na realizacdo do exercicio é

destacada ao aprendizado motor, que é o grande objetivo da técnica.

Controle: Define-se como controle do movimento o discernimento da atividade motora de
agonistas primarios numa acao especifica. A coordenacdo € a integracdo da atividade motora de
todo o corpo visando um padrdo suave e harmdnico de movimento. E importante a preocupacio
com o controle de todos os movimentos a fim de aprimorar a coordena¢do motora, evitando

contra¢fes musculares inadequadas ou indesejaveis.

Precisdo: de fundamental importancia na qualidade do movimento, sobretudo, ao
realinhamento postural do corpo. Consiste no refinamento do controle e equilibrio dos diferentes

musculos envolvidos em um movimento.

Centramento: a este principio Pilates chamou de Powerhouse ou centro de forga, o ponto
focal para o controle corporal. Constitui-se pelas quatros camadas abdominais: o reto do abdome,
obliquo interno e externo, transverso do abdome; eretores profundos da espinha, extensores,
flexores do quadril juntamente com os musculos que compde o perineo. Este centro de forca forma
uma estrutura de suporte, responsavel pela sustentagdo da coluna e oOrgdos internos. O
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fortalecimento desta musculatura proporciona a estabilizagdo do tronco e um alinhamento

biomecanico com menor gasto energético aos movimentos.

Respiracdo: Joseph Pilates afirmava que freqiientemente respiramos errado e usando apenas
uma fragdo da capacidade do pulmao. Por isto, Pilates em seu trabalho enfatizava a respiracdo como
o fator primordial no inicio do movimento, fornecendo a organizagdo do tronco pelo recrutamento
dos musculos estabilizadores profundos da coluna na sustentacdo pélvica e favorecendo o
relaxamento dos mdusculos inspiratérios e cervicais. O ciclo respiratério proposto pelo método
ocorre na seguinte ordem cronolodgica: 1) Inspiracdo toracica; 2) Expiracdo do térax superior; 3)
Expiracdo do tdérax inferior e 4) Expiragdo abdominal. Este ciclo deve ser sincronizado ocorrendo
ao mesmo tempo da acdo muscular, favorecendo o incremento da ventilacdo pulmonar, a melhora

da oxigenacdo tecidual, consequentemente a captacdo de produtos metabdlicos associados a fadiga.

Movimento Fluido: Refere-se ao tipo de movimento, que deve ser de forma controlada e
continua, deve exibir qualidade de fluidez e leveza, que absorvam os impactos do corpo com o solo
e que usam da inércia, contribuindo para a manutencdo da salde do corpo. Ao contrario
movimentos truncados, pesados, que criam choques no solo, levam ao desperdicio de energia, além

de tornar os tecidos propensos ao desgaste prematuro.

Os exercicios sdo divididos em duas categorias: exercicios no solo que utilizam o peso
corporal e a forca da gravidade como fatores de resisténcia, chamado de Mat Pilates e exercicios
feitos nos aparelhos que utilizam a resisténcia proporcionada pelo uso de molas e polias
(MARTINS, 2013). Todos eles favorecem o trabalho dos musculos estabilizadores enquanto que
elimina a tensdo excessiva dos musculos e compensacdes de movimentos envolvendo uma larga
variedade de movimentos (MCMILLAN et al., 1998).

Os exercicios realizados em solo se caracterizam por ser de carater educativo, ou seja,
enfatizam o aprendizado da respiracdo e do centro de forca. JA os exercicios realizados nos
aparelhos envolvem uma larga possibilidade de movimentos, todos eles realizados de uma forma
ritmica, controlada, associada a respiracdo e correcao postural.

Com o tempo esse metodo se propagou por todo o mundo, foi criado um evento
internacional chamado Pilates Day que acontece anualmente no primeiro sabado do més de maio e
tem como objetivo promover a valorizacdo do método, difundindo suas técnicas e beneficios para a

salde para 0 maximo de pessoas ao redor do mundo.
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Estudos vem mostrando a importancia da pratica de atividade fisica em conjunto com a
adogdo de habitos alimentares saudaveis como forma de promocdo da salde e prevencdo de
diversas doencas cronicodegenerativas. Nessa perspectiva, 0 método Pilates demonstra ser uma boa
opcao de exercicio terapéutico.

Baseado nisso, o Pilates Day surgiu em 2003, através de uma iniciativa do Pilates Method
Alliance. Por ser um evento conscientizador e inclusivo, proporciona préticas gratuitas e ao ar livre
do Mat Pilates, com uma grande mobilizacdo por parte dos participantes (NUCLEO DO CORPO,
2018). No Brasil o primeiro Pilates Day aconteceu em 2011 (MERCEDES MAYWORN, 2018).
Este estudo tem o objetivo relatar a experiéncia vivida durante 7 anos com o evento Pilates Day na
cidade de Natal/RN.

Meétodologia

As fisioterapeutas participaram dos eventos do Pilates Day que aconteceram em Natal/RN.
O primeiro deles foi no ano de 2011, o evento foi promovido por cada clinica de Fisioterapia que
trabalhava com Pilates ou estidios de Pilates, aconteceu no primeiro sdbado de maio, foi gratuito,
0s pacientes de cada clinica ou estudio além de participarem da aula podiam levar algum parente ou
amigo, com objetivo de mais pessoas conhecerem a técnica do Pilates.

A partir dos outros anos, os proprietarios dos espacos de Pilates se reuniram para poder
organizar melhor o evento, as fisioterapeutas passaram ndo s a participar durante o evento, como a
colaborar na organizacdo e divulgacdo. Em 2012 o Pilates Day foi realizado nas academias de
Natal, houve uma mobilizacdo em massa das pessoas que trabalhavam com Pilates e das academias
para que 0 evento acontecesse. A partir de 2012 foram confeccionadas camisetas para 0S
organizadores com o tema do Pilates Day, utilizando a logomarca internacional oferecida pela
Pilates Method Alliance.

Em 2013 mais fisioterapeutas, educadores fisicos e bailarinos se interessaram em organizar
o0 Pilates Day, nesse ano o evento foi realizado no Parque das Dunas, considerado o maior parque da
cidade de Natal/RN. Foi um sucesso, as camisetas foram confeccionadas para os organizadores e
participantes do evento. Todos foram a carater na manha do sabado, além disso, os organizadores
conseguiram patrocinios de agua, tendas e frutas. A cada meia hora uma empresa se apresentava
para o publico e dava sua aula de Pilates.

O ano histdrico do Pilates Day em Natal foi em 2014, muitas pessoas esperavam ansiosas

pelo evento, houve cobertura na divulgacdo pelas empresas de televisdo e radio. O formato da
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comemoracdo mudou devido a grande procura do publico. As pessoas se inscreveram nos tipos de
aulas do seu interesse e faixa etéria, varias aulas aconteceram ao mesmo tempo. Em 2014 o Pilates
Day aconteceu em um hotel de frente para o mar, localizado na Via Costeira, algumas aulas foram
realizadas na parte interna, externa e até na praia.

Mais patrocinadores estavam participando da comemoracédo, além de &gua, frutas e tendas,
foi proporcionado um grande café da manha. As camisetas usadas nesse ano tiveram um propdsito,
todo dinheiro arrecadado nas vendas foi doado para o hospital Varela Santiago, hospital publico
pediatrico, localizado na cidade de Natal/RN.

Em 2015 o objetivo do evento continuava sendo o mesmo, divulgar o método Pilates para
gque mais pessoas tivessem conhecimento e acesso. Cada empresa participante escolhia um local
para divulgar o método, esses locais foram: escolas, academias, praias, parques, locais de
caminhada e corrida. Pela diversidade de lugares, o Pilates Day ndo ficou mais restrito a acontecer
em apenas um dia, foi uma semana de comemoracao.

No ano de 2016 o Brasil passou por mudancgas na economia, foi o inicio da crise financeira.
A comemoracédo do Pilates Day sofreu modificacao, voltou a ser nas clinicas e estidios de Pilates.
Cada empresa organizava seu evento de forma independente, foi compartilhado as camisetas (todas
continuaram padronizadas) e uma empresa de publicidade foi contratada para confeccionar
panfletos e divulgar o evento nas redes sociais. Em 2017 o Pilates Day foi semelhante ao do ano
anterior, cada empresa continuou a organizar seu evento de forma independente, nada mais foi
compartilhado, as camisetas e a divulgacdo os organizadores das empresas que ficaram

responsaveis.

Resultados

O evendo do Pilates Day promoveu uma valorizacdo e conscientizacdo do publico em
relacdo ao Método Pilates, atraves de acGes inovadoras, de alta qualidade e acessiveis a todos. A
partir de 2011 quando comecgaram as comemoracdes do dia internacional do Pilates, muitas pessoas
passaram ndo sO a conhecer o método, mas também a aprecia-lo e aderiram o Pilates a sua vida
cotidiana.

Na proporc¢do que o evento crescia, mais empresas se interessavam em participar, houve um
aumento do numero de patrocinadores e do publico em geral. Em 2014 quando aconteceu a acao
beneficente, a populacdo de Natal se mobilizou para ajudar o hospital infantil, pessoas que nédo

participaram do Pilates Day chegaram a adquirir a camisa.
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O resultado de todas as comemoragOes do Pilates Day foi grandioso, as fisioterapeutas
aprenderam a organizar, divulgar e colaborar para que a cada ano a qualidade do evento fosse

melhorada ou mantida, mesmo com as mudancas no formato, em virtude da crise econémica.

Discussao

A promogdo da salde representa uma estratégia para enfrentar os diversos problemas de
saude gque afetam a todas as faixas etarias e estratos socioculturais. Atualmente presenciamos uma
fase de mudanca de paradigma: a meta do sistema de salde deve ser de promover a saude e, ndo
somente, tratar doencas (BRASIL, 2011).

Ao se estudar as politicas de salde nacionais e internacionais voltadas para a prevencdo de
doencas, observa-se a sugestdo de que se deve recorrer a atividade fisica como instrumento
importante de incremento na salde fisica e mental da populacdo (WHO, 2003). Pitanga (2004)
destaca que é fundamental propor modelos tedricos para incentivar a préatica de atividades fisicas
como maneira de estimular as pessoas a adotarem estilos de vidas ativos e saudaveis e
consequentemente o risco de desenvolverem doengas sera menor. Nessa perspectiva, percebe-se a
utilizacdo do método Pilates como um instrumento de exercicio terapéutico para a protecdo e
promocgdo a saude, ja que existem muitos trabalhos que destacam os beneficios na utilizagdo do
método. Assim, o presente estudo contribui com informacdes adicionais a despeito desta técnica,
ampliando para a comunidade o conhecimento sobre o método e seus efeitos.

No que concerne a saude, o exercicio fisico surge como um dos meios para aprimorar 0 seu
conceito no que se refere ao bem estar fisico, social e emocional (GUISELINI, 2006). O método
Pilates como modalidade de exercicio fisico dependendo do tipo, intensidade, duracdo e frequéncia
ocasionam diversas alteracbes hormonais acompanhado de mudancas bioquimicas e fisioldgicas
(BEZERRA,; PERFEITO, 2013).

De acordo com Dornelas et al (2016), a aplicacdo de um protocolo de Mat Pilates em
criangas, resultou na melhora da postura, flexibilidade e aquisi¢cdo da consciéncia corporal. No
evento do Pilates Day observaram-se criangas realizando exercicios posturais, adquirindo
alongamento e consciéncia corporal.

Em um estudo realizado com idosos, a atividade principal foi a pratica do Ténis com
objetivo de melhorar a estabilidade postural, ganhar for¢ca nos membros inferiores e aumentar a
capacidade funcional. Agregado as aulas de ténis, os idosos também faziam Pilates e segundo 0s

relatos dos participantes, houve melhora nos deslocamentos, redugéo das dores articulares e
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aumento na autoestima (JUCHEM, da SILVA, da SILVA, 2016). Os participantes do Pilates Day
receberam esclarecimentos durante o evento sobre os beneficios do método Pilates. A comemoracéao
do dia internacional do Pilates serviu para que os participantes conhecessem a técnica, com a pratica
eles sentiriam os resultados.

Na construcdo de um &lbum seriado sobre exercicios na gestacdo, o Pilates foi indicado
como um exercicio fisico indicado para as gestantes (FERNANDES et al., 2014). Algumas
gestantes participaram do evento e continuaram fazendo o Pilates até o final da gestacdo. Ha
inimeros ganhos que as gestantes podem adquirir com a pratica do Pilates, com a melhora da
respiracao, elas conseguem diminuir o cansaco, fica mais fécil para ter parto normal, ocorre ganho
de forca e resisténcia muscular.

Em 2012 foi realizada uma comparacao entre programas de atividades fisicas voltados para
os idosos da Dinamarca e do Brasil, o resultado foi que ambos 0s programas tém intensdo de
melhorar a salde do idoso. Nos programas brasileiros o discurso de prevencdo, saide e melhoria da
qualidade de vida estad constantemente presente e para 0s dinamarqueses aborda-se mais o lazer,
prazer e funcionalidade das atividades diarias (CORADI, 2012). Pelo evento do Pilates ser de
carater internacional, a dindamica pode variar de acordo com a cultura e costume de cada pais,

entretanto, o dia da comemorag&o e 0s objetivos s&0 0S mesmos.

Concluséo

O Pilates Day é uma excelente plataforma para educacdo, networking, informacdo e
promocdo do Método Pilates. Ocorre uma harmonia através de um equilibrio da mente, hd um
aumento na concentracdo, na reducdo de quadros dolorosos, melhora na qualidade de sono, na
coordenagdo, na consciéncia corporal, na autoconfianga, no rejuvenescimento mental e corporal,
enfim, na procura de um verdadeiro equilibrio do ser. Uma variedade de trabalhos podem ser
desenvolvidos através do Pilates, sejam para criancas, adultos ou individuos na terceira idade, para
pessoas saudaveis ou com alguma patologia, atletas ou sedentarios.

As fisioterapeutas adquiriram muito conhecimento em participar durante 7 anos de um
evento internacional como este, segundo elas “a experiéncia foi muito gratificante”. Elas esperam

continuar organizando muitos eventos como o Pilates Day.
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