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RESUMO

Esta pesquisa possui o objetivo de verificar na 
literatura, como vem sendo atestada a eficácia 
do método Pilates e sua influência em indivíduos 
saudáveis. Trata-se de uma revisão narrativa. Os 
artigos foram selecionados em maio de 2021, nas 
bases de dados PubMed e Lilacs, sendo utilizada 
a palavra-chave Pilates e o filtro para ensaios 
clínicos. Foram incluídos artigos que cumpriram os 
seguintes critérios: estudos clínicos randomizados, 
controlados, com indivíduos saudáveis, com grupo 
de intervenção em Pilates, nas línguas portuguesa 
e inglesa, com acesso gratuito e publicados nos 
últimos 5 anos, exceto artigos de revisão de 
literatura. Dos 234 artigos encontrados na busca, 
4 artigos foram selecionados. A extração dos 
dados foi feita de forma padronizada com os 
seguintes dados: título, referências bibliográficas, 
método (número de participantes, características 
da amostra, grupos em que a amostra foi 
randomizada, frequência semanal, duração da 
intervenção, duração da sessão, exercícios e modo 
de progressão utilizados na intervenção), objetivo 
do estudo e principais resultados. Observou-se que 
a intervenção do método Pilates, de maneira geral, 
foi capaz de gerar melhorias na maior parte dos 
desfechos pesquisados em indivíduos saudáveis, 
sendo eles: equilíbrio, força, flexibilidade, 
qualidade de vida, postura e desempenho na 
corrida.

Palavras-chave: Exercício físico. Saúde. Técnicas 
de Exercício e de Movimento. Pilates. 

ABSTRACT

This research aims to verify the efficacy of Pilates 
method and its influence on healthy people in the 
literature. This is a narrative review. The articles 
were selected in May 2021, from the databases 
PubMed and Lilacs, using the keyword Pilates, 
and the filter for clinical trials. Were included 
articles that met the following criteria: randomized 
and controlled clinical studies with healthy people, 
intervention group in Pilates, in Portuguese 
and English languages, with free access, and 
published in the last 5 years, except for literature 
review articles. Of the 234 articles found in the 
search, 4 articles were selected. Data extraction 
was performed in a standardized way with the 
following data: title, references, method (number 
of participants, sample characteristics, groups 
in which the sample was randomized, weekly 
frequency, duration of intervention, session 
duration, exercises, and mode of progression 
used in the intervention) objectives, and main 
results. It was observed that the intervention of 
Pilates method, in general, was able to generate 
improvements in most of the outcomes researched 
in healthy people, namely: balance, strength, 
flexibility, quality of life, posture, and running 
performance.

Keywords: Physical Exercise. Health. Exercise 
Movement Techniques. Pilates.
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1 INTRODUÇÃO

Durante a Primeira Guerra Mundial, Joseph Humbertus Pilates criou uma série de 
exercícios progressivos baseados na capacidade do ser humano de se mover com conhecimento 
e domínio do próprio corpo (LIMA; BRAZ, 2016; MARÉS et al., 2012; PILATES, 2010). O 
método inovador de condicionamento físico e mental, Joseph chamou de Contrologia e o definiu 
como a completa coordenação do corpo, mente e espírito (CRUZ et al., 2016). Seu sistema 
de exercícios, hoje conhecido como Método Pilates apresenta seis princípios fundamentais: 
respiração, controle, concentração, precisão, fluidez e centralização (COSTA et al., 2016).

Dessa maneira, estudos sugerem que o Método Pilates pode ser utilizado na reabilitação, 
na melhora do estado de saúde e do desempenho esportivo, no controle de lesões, bem como 
na melhora da postura, força, resistência, flexibilidade e equilíbrio (COSTA et al., 2016; CRUZ 
et al., 2016). Contudo, ao se tratar de Pilates foram encontrados poucos estudos relacionados 
a indivíduos saudáveis (FINATTO et al., 2018; DE OLIVEIRA et al., 2018; CARRASCO-
POYATOS; RAMOS-CAMPO; RUBIO-ARIAS, 2019; GONZÁLEZ-GÁLVEZ et al., 2020). 
A maior parte dos estudos com intervenção em Pilates, empregam ele como ferramenta no 
tratamento de lesões, dores crônicas e alterações posturais graves, como é o caso de Cruz-
Díaz et al. (2018), Mostagi et al. (2015) e Natour et al. (2015) que pesquisaram sua influência 
em pessoas com dor lombar crônica, e Abasiyanik et al. (2020) e Kalron et al. (2017), que 
estudaram sobre vários desfechos em pessoas com esclerose múltipla. 

Então, em nossa pesquisa, encontramos somente uma revisão sistemática incluindo 
pessoas saudáveis, onde foram observados resultados satisfatórios na flexibilidade, força 
muscular, latência do sono, alinhamento postural, equilíbrio estático e dinâmico, assim como 
na qualidade de vida (FRANÇA, 2016). Porém, por se tratar de uma revisão realizada no ano 
de 2016, hoje já se faz necessária atualização dos dados.

Sendo assim, a relevância deste estudo pode se apoiar na importância de analisar o Método 
Pilates na promoção de saúde em geral e na perspectiva preventiva e não apenas terapêutica. 
Portanto, a partir de diferentes intervenções e seus resultados, o objetivo desta revisão narrativa 
consiste em buscar, na literatura, como vem sendo atestada a eficácia do método Pilates e sua 
influência em indivíduos saudáveis. 

2 MATERIAL E MÉTODOS

Trata-se de uma revisão de literatura científica do tipo narrativa, realizada entre maio e 
setembro de 2021. Baseado nos passos utilizados por Mendes et al. (2008), foram percorridas 
cinco etapas para a elaboração deste estudo: estabelecimento da questão principal e objetivo 
da pesquisa; definição de critérios de inclusão e exclusão das publicações; busca na literatura; 
análise dos estudos; apresentação e discussão dos resultados.
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Desta forma, a busca foi realizada em maio de 2021, nas seguintes bases de dados 
eletrônicas: PubMed e Lilacs, utilizando a palavra-chave Pilates e o filtro para ensaios clínicos. 
Os critérios de inclusão utilizados foram: (a) ensaios clínicos randomizados; (b) intervenção 
com o método Pilates associada ou não a outras técnicas; (c) indivíduos saudáveis; (d) ter grupo 
controle (manutenção das atividades da vida diária); (e) artigos na língua portuguesa e inglesa; 
e (f) publicações dos últimos 5 anos. Os critérios de exclusão foram: (a) não ter acesso gratuito; 
e (b) artigo de revisão.

Assim, foi definido o avaliador, o qual fez a busca das referências e selecionou os estudos 
potencialmente relevantes ao estudo a partir dos títulos e resumos. Quando eles não forneceram 
informações suficientes quanto aos critérios de elegibilidade, o texto completo foi verificado.

Posteriormente, foi elaborada uma tabela para a coleta das informações relevantes a esta 
revisão, composto pelos seguintes itens: (a) título; (b) autor(es) e ano; (c) método (número de 
participantes, características da amostra, grupos em que a amostra foi randomizada, frequência 
semanal, duração da intervenção, duração da sessão, exercícios e modo de progressão utilizados 
na intervenção); (d) objetivo do estudo; e (e) principais resultados. Após a leitura dos artigos 
selecionados, foi realizada a análise e descrição dos resultados dos estudos.

3 RESULTADOS E DISCUSSÕES

Foram encontradas 234 produções (PubMed: 216; Lilacs: 18). Na seleção inicial, 
através de título e resumos 197 artigos foram eliminados, restando 37 para a análise completa. 
Desses, foram excluídos 33, sendo 4 produções selecionadas para o presente estudo assim como 
demonstra o fluxograma abaixo (Figura A).

Figura A. Fluxograma
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A partir disso, os estudos incluídos nesta revisão foram: Finatto et al. (2018); De Oliveira 
et al. (2018); Carrasco-Poyatos, Ramos-Campo e Rubio-Arias (2019); González-Gálvez et al. 
(2020). Foi criado um resumo em forma de quadro com as características mais relevantes da 
pesquisa (Quadro 1).

Quadro 1. Resumo dos estudos incluídos nesta revisão
Autor(es) (ano) População Intervenção Principais Resultados da intervenção 

com Pilates

Finatto et al. 
(2018)

32 corredores do 
sexo masculino, 
com idade entre 
18 e 28 anos:
grupo Pilates 
(n=16) e grupo 
controle (n=16)

Duas vezes por 
semana, duran-
te 12 semanas, 
sessões de 1 hora

Redução do custo metabólico a 12 km/h, 
fortalecimento dos músculos do tronco, 
melhora do desempenho a um custo me-
tabólico mais baixo, melhora de outras 
condições de saúde relacionadas, menor 
risco de lesões, melhor desempenho da 
corrida de longa distância.

De Oliveira et al. 
(2018)

50 funcionários 
bancários:
grupo controle 
(n=10), grupo 
de massagem 
(n=20) e grupo 
de Pilates (n=20)

Três vezes na 
semana, durante 
9 meses, sessões 
de 20 min de 
massagem e ses-
sões de 25 min 
de Pilates

Reduziu ansiedade, depressão e fadiga 
nos funcionários bancários, podendo ser 
indicado para melhorar a saúde ocupa-
cional.

Carrasco-Poyatos, 
Ramos-Campo 
e Rubio-Arias 
(2019)

49 mulheres ido-
sas, com 60 a 80 
anos: grupo de 
Pilates (n=16), 
controle (n=14) 
e treinamento 
muscular (n=19)

Duas vezes por 
semana, duran-
te 18 semanas, 
sessões de 1 hora

Melhora na força de extensão isométrica 
e isocinética de tronco e quadril bem 
como no equilíbrio estático e dinâmico, 
podendo ser uma alternativa para au-
mentar a força e equilíbrio em mulheres 
idosas.

González-Gálvez 
et al. (2020) 

236 alunos ado-
lescentes: grupo 
controle (n=118) 
e grupo Pilates 
(n=118)

Duas vezes na 
semana, durante 
9 meses, sessões 
de 15 min

Melhora da flexibilidade dos isquiotibiais 
e manutenção das curvaturas sagitais 
dentro dos valores normais.

Na pesquisa foram encontrados diversos estudos envolvendo Pilates, mostrando 
diferentes desfechos. Destes, grande parte foram excluídos, pois abordavam recuperação de 
lesões e dores crônicas. Em sua maioria, eram percebidos resultados positivos nas capacidades 
físicas e qualidade de vida, porém percebemos um baixo índice de publicações relacionadas 
a pessoas saudáveis. Portanto, estudos envolvendo Pilates e promoção de saúde devem ser 
estimulados.

Assim sendo, os estudos incluídos nesta revisão abordam diferentes temas em indivíduos 
saudáveis. Finatto et al. (2018) estudaram o efeito no custo metabólico e consequentemente no 
desempenho da corrida. De Oliveira et al. (2018) analisaram a influência na qualidade de vida dos 
funcionários bancários. Carrasco-Poyatos, Ramos-Campo e Rubio-Arias (2019) compararam 
Pilates com treinamento muscular na melhora da força muscular isométrica e isocinética 
central, estática, dinâmica e equilíbrio em mulheres mais velhas. González-Gálvez et al. (2020) 
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avaliaram a eficácia dos exercícios do Método Pilates na flexibilidade dos isquiotibiais e nas 
curvaturas da coluna sagital em adolescentes.  

Todos os artigos incluídos não utilizaram os aparelhos de Pilates, apenas o Mat Pilates, 
como é chamado o Pilates realizado no solo. O Mat Pilates utiliza somente o peso corporal, não 
apresentando grandes riscos, apesar disso, ele é capaz de trabalhar toda musculatura corporal e 
ainda tem capacidade de atender uma quantidade maior de alunos numa mesma aula, fazendo 
com que haja baixo custo, sendo a abordagem mais utilizada em estudos.

Finatto et al. (2018) estudaram a influência do treinamento de Pilates nas corridas com 
percurso de 5 quilômetros. A amostra foi composta por corredores sem restrições médicas, 
treinados pelo tempo mínimo de 6 meses. O programa de 12 semanas de intervenção possuía 
progressão dos exercícios, ainda as sessões foram divididas em: fundamentos; exercícios de 
solo; e relaxamento. Os resultados obtidos apoiam as hipóteses dos autores de que o desempenho 
da corrida de longa distância é melhorado após um programa de treinamento de Pilates de 12 
semanas. As melhorias no desempenho foram acompanhadas por uma redução crítica no custo 
metabólico a 12km/h, e na ativação dos músculos do tronco.

Ainda segundo os autores, esses resultados sugerem que o Pilates pode ser incorporado 
nos programas de treinamento de corredores recreativos para melhorar o desempenho na corrida 
e fortalecer os músculos do tronco. Bem como, em situações em que o desenvolvimento da 
potência aeróbia é limitado por capacidade cardíaca ou pulmonar, o treinamento de Pilates 
pode melhorar o desempenho a um custo metabólico baixo, pois diminui a demanda muscular, 
eleva as condições de saúde e diminui o risco de lesões. Essa informação é reforçada pelos 
resultados do estudo de Laws, Williams e Wilson (2017), excluído da seleção por não estar 
disponível gratuitamente, no qual eles demonstraram que a prática de Pilates por 6 semanas foi 
capaz de melhorar significativamente o movimento funcional em corredores recreativos, sendo 
assim, reforça a ideia de que a prática de Pilates pode levar a uma redução no risco de lesões 
relacionadas à corrida.

No estudo realizado por De Oliveira et al. (2018) o público alvo foi composto por 
funcionários bancários, independente de idade. O objetivo do estudo foi analisar a influência 
da massagem rápida e Pilates de solo em funcionários da agência bancária. A intervenção com 
massagem tinha duração de 20 minutos, abrangendo cabeça, pescoço, ombros e costas. Já a 
intervenção com Pilates continha 5 exercícios clássicos, dos quais não foi descrita nenhuma 
progressão. Os resultados mostraram que o Pilates, parece ser eficaz em reduzir ansiedade, 
depressão e fadiga nos funcionários bancários, podendo ser indicado para melhorar a saúde 
ocupacional. Contudo, o grupo que recebeu massagem obteve melhores resultados, por isso, 
acreditamos que a aparente falta de progressão dos exercícios de Pilates pode ter atenuado seus 
resultados, fazendo com que os efeitos da massagem se sobressaíssem. 

Corroborando com os resultados, está o estudo de Aibar-Almazán et al. (2019), que 
também foi excluído por não ser gratuito, nele a intervenção de 12 semanas de Pilates também 
demonstrou efeitos benéficos na qualidade do sono, ansiedade, depressão e fadiga, sendo que a 
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amostra foi composta por mulheres com mais de 60 anos, demonstrando que independente de 
idade esses benefícios parecem ser possíveis.

Na pesquisa de Carrasco-Poyatos, Ramos-Campo e Rubio-Arias (2019), o principal 
objetivo era comparar o treinamento muscular com o treinamento de Pilates nos desfechos: força 
muscular isométrica e isocinética central; equilíbrio estático e dinâmico em mulheres idosas. As 
sessões compreendiam três fases: o aquecimento; Pilates ou exercício de treinamento muscular; 
e resfriamento. A intensidade foi controlada usando escala de percepção de esforço, havendo 
progressão dos exercícios. Os resultados demonstram que em comparação ao grupo controle, 
o grupo Pilates obteve melhores resultados na força de extensão isométrica e isocinética de 
tronco e quadril bem como no equilíbrio estático e dinâmico. Portanto, os resultados obtidos no 
estudo de Carrasco-Poyatos, Ramos-Campo e Rubio-Arias (2019) demonstram que o Pilates 
pode ser uma alternativa para aumentar a força e equilíbrio em mulheres idosas.

Confirmando essas informações, através de sua revisão sistemática Fernández-Rodríguez 
et al. (2021) concluíram que o treinamento de Pilates podem ser um exercício físico eficaz, bem 
aceito e seguro para melhorar o equilíbrio, a força, a flexibilidade e a funcionalidade, além de 
ser eficiente em reduzir o risco de quedas em idosos. Além do mais, os autores ainda confirmam, 
que esses resultados são importantes do ponto de vista clínico porque apoiam a hipótese de que 
o Pilates pode prevenir quedas e suas consequências negativas, bem como pode aumentar a 
autonomia de idosos em suas atividades de vida diária, descoberta de grande relevância para 
melhorar a qualidade de vida de idosos.

Reforçando isso, o estudo de Curi et al. (2018), revelou melhorias significativas no 
escore da escala de satisfação com a vida após 16 semanas de intervenção do método Pilates. Os 
autores sugerem que a autonomia funcional e a satisfação com a vida das idosas melhoraram, 
indicando que essa prática auxilia no envelhecimento saudável.

González-Gálvez et al. (2020) pesquisaram o efeito do treinamento de Pilates nas 
curvaturas sagitais da coluna e flexibilidade de isquiotibiais em adolescentes. A intervenção 
em Pilates foi dividida em três fases progressivas. Os autores citados afirmam que nove meses 
de treinamento de Pilates aumentaram a flexibilidade dos isquiotibiais; evitaram o aumento 
da curvatura torácica, e diminuíram a curvatura da lordose lombar e a inclinação pélvica na 
posição ortostática; evitando um maior aumento da curvatura torácica no alinhamento ativo 
na posição ortostática; e evitaram o aumento da curvatura torácica na flexão do tronco. Esta 
eficácia sugere que o treinamento de Pilates à longo prazo pode ser implementado em um ano 
letivo, trazendo melhorias na flexibilidade dos isquiotibiais e mantendo as curvaturas sagitais 
dentro dos valores normais para adolescentes. 

Já no estudo de Sinzato et al. (2013), no qual o objetivo do estudo foi avaliar os efeitos 
do método Pilates no alinhamento postural e flexibilidade articular de indivíduos sadios jovens 
do sexo feminino, foram realizadas somente 20 sessões de Pilates. As quais parecem não ser 
suficientes para causar adaptações posturais estáticas em mulheres jovens sadias. Entretanto, foi 
possível notar efeitos significativos na flexibilidade articular do grupo que praticou Pilates. De 
tal modo, alguns desfechos parecem precisar de mais tempo de prática para serem alcançados.
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Por fim, este estudo apresentou limitações ligadas ao procedimento de coleta de dados, 
pois apenas um avaliador fez a seleção dos estudos. Além disso, tendo em vista que os estudos 
não utilizaram metodologia idêntica, tampouco avaliaram as mesmas variáveis, cada artigo 
tratou de um assunto, o que impediu concordância entre os estudos. Como ponto forte, temos 
os critérios de inclusão e exclusão que selecionaram os artigos com baixo nível de viés.

Percebemos inúmeros benefícios oriundos da prática do Pilates por pessoas saudáveis, 
mas o número de estudos tratando o tema é escasso. Sugerimos, portanto, que novos estudos 
sejam construídos, para que se possa investigar melhor a eficácia do método Pilates na promoção 
de saúde em geral e na perspectiva preventiva e não apenas terapêutica

4 CONCLUSÃO

De acordo com os resultados obtidos, o Pilates pode ser indicado para pessoas saudáveis, 
podendo ser uma alternativa para quem busca uma modalidade física, trazendo benefícios 
no equilíbrio, força, flexibilidade, qualidade de vida, postura e até mesmo no desempenho 
da corrida. Ainda percebemos que algumas variáveis, como a postura, podem precisar de 
mais tempo para serem modificadas, enquanto outras como a flexibilidade podem apresentar 
melhoras rapidamente. Porém, devido ao baixo número de produções encontradas, sugerimos 
futuros estudos envolvendo indivíduos saudáveis para mais esclarecimentos acerca do tema. 
Tais estudos poderão incentivar os indivíduos saudáveis a manter uma rotina regular de Pilates, 
assim, mais pessoas irão usufruir de seus benefícios.
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