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RESUMO

Foi estudado a importancia do método pilates como tratamento e prevengdo do
desvio postural de alunos do ensino fundamental ¢ ensino médio. Sabe-se que o desvio
postural ¢ frequentemente encontrado em criangas ¢ adolescentes por diversas razdes,
dentre elas. o estirdo de crescimento. a ma postura, e o levantamento de peso excessivo
em mochilas escolares. As doengas nas costas sdo muito prevalentes na populagdo
adulta ¢ também na populagdo adolescente. Tal fator pode ser explicado pelo fato de
que muitas posturas corporais adotadas no dia-a-dia siio inadequadas para as estruturas
anatomicas. Apresenta-se o Pilates solo como alternativa para prevenir e tratar tais
problemas posturais, uma vez que tal método ¢ bascados em exercicios feitos

unicamente ao nivel no chio.

Palavras chave: Método Pilates. Desvio Postural. Pilates Solo



ABSTRACT

This subject about the importance of the method pilates as prevention of
postural deviation of elementary school students and high school. Postural deviation It
is known that is ofien found in children and adolescents for several reasons, among
them, the growth spurt, poor posture, and lifting excessive  weight  in
hackpacks. Diseases in the back are very prevalent in the adult population and also in
the adolescent population. This factor can be explained by the fact that many bodily

postures on day are inadequate to the anatomical structures.

Keywords: Pilates methd. Postural deviation. Soil pilates.
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1 INTRODUCAO

De acordo com Gallagher ¢ Kryzanowka (2000). Pilates ¢ um método de
condicionamento fisico ¢ mental que desenvolve forga, flexibilidade. resisténcia e
controle motor do corpo, através diversos tipos de exercicios o método, prioriza o
fortalecimento da musculatura abdominal ¢ alongamento da parte posterior do corpo
proporcionando um bom equilibrio. alinhamento ¢ postura corporal.

Ja Camardo (2004). define o método Pilates como um sistema Gnico de exercicios
de fortalecimento e alongamento sendo realizado através da sequéncia de movimentos

controlados.

Lima (2006), comenta que ao contrario de outras atividades fisicas. o Pilates ¢ um
método que procura se adequar as necessidades de cada praticante. Todavia, néio deixa
de ser um método totalmente sistematizado. que atua com seguranga e eficacia, ndo

havendo contra indicagoes.

A educagio fisica escolar a muito tempo vem trabalhando valéncias fisicas,
educando por meio do movimento, apresentando um papel importante na educagao,
principalmente em um cenario atual. que se apresenta cada vez mais com criangas,
adolescentes ¢ jovens cada vez mais sedentarios, com menos contato social. Porém
muitas vezes as aulas apresentam uma rotina. Assim, a proposta de se evidenciar a
possibilidade da introdugio do Pilates nas escolas. ¢ muito importante. por ser um
método global, que pode contribuir para que as aulas de educagio fisica desenvolvam
aspectos fisicos. mentais ¢ sociais.

Por ndo precisar de equipamentos. o Pilates solo. poderia ser implantado dentro
das escolas ¢ trazer diversos beneficios para os seus praticantes visto que o praticante,
precisaria apenas do seu proprio peso ¢ de um espago, tal como quadra, patio ou
qualquer outro solo para pratica-lo. e por isso seria totalmente viavel sua aplicagdo no
ambiente escolar.

O Método Pilates vem ao encontro de uma realidade assistida em jovens
estudantes, visto que neles sdo [requentemente encontradas alteragdes posturais por
diversas razoes. dentre clas. o ¢stirdo de crescimento. a ma postura, o levantamento de
peso excessivo ¢ modelos inadequados de mochilas.

Deste modo. o Pilates ¢ sindnimo de bem-estar, relacionado a harmonia entre

mente. corpo ¢ espirito. Sua pratica aumenta a autoconfianga e auto-estima. Como



beneficios para o corpo, o método, quando devidamente aplicado, proporciona um
melhor condicionamento fisico, aumentando a forga, a flexibilidade, a resisténcia e o
controle motor, motivo pelo qual o presente estudo se propds destacar a importancia e

possibilidade de sua implantag@o nas escolas.

O objetivo deste trabalho ¢ verificar por meio de uma revisdo de literatura a
possibilidade e a importdncia do método Pilates implantado nas escolas em aulas de

educagdo fisica para melhoria da postura.

Grupo Educacional UNIS



2 A ORIGEM DO METODO PILATES

De acordo com Camardo (2004). em 1880 na Alemanha nos arredores de
Dusseldorf. nasceu Joseph Pilates e desde crianga muito doente. onde apresentava
raquitismo, febre reumatica ¢ asma. Assim. para superar suas doengas, decidiu dedicar-
se a esportes como boxe. esqui. luta romana ¢ ginastica. querendo adquirir forga
muscular ¢ corpo saudavel. Aos 14 anos ja exibia uma otima forma.

Para Camardo (2005). em 1912, Pilates mudou-se para Inglaterra onde exerceu
varias atividades. Foi lutador de boxe. performer em circo ¢ também foi instrutor de
auto defesa. No mesmo ano aconteceu a primeira Guerra Mundial onde foi considerado
um inimigo estrangeiro. sendo preso em um campo de concentragdo. Enquanto estava
preso ele desenvolveu exercicios para manter a si ¢ aos companheiros saudaveis. Usou
as camas ¢ outros objetos para construir os prototipos dos aparelhos. Anos depois. em
1918, Pilates atribuiu a esses exercicios a sobrevivéncia no campo de prisioneiros pelo
fato de uma epidemia de gripe que matou milhares de pessoas.

Para Gallagher ¢ Kryzanowska (2000). apos a Guerra. Pilates continuou com os
programas de treinamento de condicionamento fisico em Hamburgo na Alemanha, onde
aperfeigoou seus métodos trabalhando com a forga policial da cidade. Em 1926
desiludico com o trabalho no exéreito alemdo imigrou para os Estados Unidos. Na
viagem para os Estados Unidos conheceu sua futura esposa, Clara. Quando chegou. o
casal resolveram abri um estadio na cidade de Nova York. Pilates e sua esposa
supervisionaram pessoalmente seus clientes naquele estudio até a década de 60.

Ja para Ungaro (2005), Pilates praticava o que pregava e viveu uma vida longa ¢
saudavel. Ele morreu em 1967, com 87 anos. Hoje. scus métodos e exercicios sdo
utilizados mundialmente. sendo praticado nao s6 por aqueles que necessitam manter a
boa forma. mas também por pessoas que precocupam viver bem ¢ saudaveis. Os
exercicios vem se tornando cada vez mais populares entre os publicos em geral. Pilates
olerece exercicios que podem  ser praticados por pessoas de qualquer idade,
independente das condigoes fisicas.

Scgundo Camardo (2004). quando Joseph Pilates morreu, ndo deixou herdeiros ¢
nao designou um sucessor parar dar continuidade ao seu método. Mesmo assim sua

marca foi registrada ¢ gerou um processo que arrastou por varios anos.



2.1 PRINCIiPIOS BASICOS DO METODO PILATES

2.1.1 Respiragio

Para Gallagher ¢ Kryzanowka (2000). a respiragio ¢ enfatizada pela importancia
de manter a circula¢io do sangue. A pureza ¢ o resultado de uma respiragio adequada
durante os exercicios, oxigenando o sangue ¢ eliminando os gases nocivos. Joseph
Pilates determinou que a melhor técnica de respira¢do para climinar o que faz mal ¢
inspirar pelo nariz, inspirar o que ¢ bom ¢ expirar pela boca, expirar com toda forga. e
em seguida encher totalmente os pulmdes. Inspirando o ar profundamente. Como regra
geral, vocé deve inspirar quando se prepara para fazer o movimento, e expirar quando
executa.

Ja para Ungaro (2004). no Pilates a respiragdo melhora o desempenho de varias
formas. Em geral expirar na parte dificil do exercicio ndo so ajuda no movimento, como
também se¢ torna mais agil. A respiragio ainda pode ser usada para marca o tempo nos
exercicios em que a propria determina o ritmo. A respiragdo ¢ um movimento
puramente muscular ¢ ndo esquelctico. Coordenar respira¢ao e movimento deve reforgar

sua habilidade de contragao.

2.1.2  Precisio

A Precisdo para Aparicio e Perez (2005). todos os exercicios tem uma estrutura
clara, uma forma precisa ¢ dinamica adequada. Foram planejado como objetivo de se
obter 0 maximo de beneficio de cada uma deles. Deve-se presta muita atengdo aos
detalhes, ja que a qualidade, nos movimentos, ¢ mais importante que a quantidade. A
Precisdo ajuda a aumentar o controle, além de combater hdbitos e padrdes de
movimento ndo descjados. Pilates disse: ““concentre-se nos movimentos corretos cada
vez que exercita, ou os fara de maneira incorreta e eles perderam seu valor.”" A Precisdo
ajuda a diminuir o risco de lesdes e. por isso, os exercicios avangados s6 sdo
recomendaveis para os alunos que tem precisio na execugdo dos movimentos.

Para Ungaro (2004), precisdo deve ser o objetivo de toda ¢ qualquer iniciativa.
do trabalho ao regime. Se vocé acredita que as coisas podem ser melhoradas. facilmente

ira transterir tal conceito para 0 exercicio,



Para Camardo 2003 ¢é preciso estar atento o tempo inteiro ao corpo, mantendo-se
consciente de seu alinhamento ¢ de sua forma. I a busca pela perfei¢do de cada

movimento. sempre mantendo a conexdo corpo € mente.
2.1.3 Fluidez

De acordo com Kuhnert (2002). Joseph Pilates gostava de resumir seu método
como um movimento fluido a partir do centro de forga para fora. Qualquer movimento
tem que ser realizado da forma mais harmonica possivel. Os movimentos devem ser
continuos ¢ ritmados. O aluno devera estar sempre em uma posi¢do de alinhamento
corporal. Estando atento para possiveis compensagdes. que poderdo levar a exercicios
inadequados, sendo possivel causadores de lesoes.

Segundo Aparicio ¢ Perez (2005). para obter a maxima fluidez. deve-se realizar
0 minimo movimento. sobretudo nas transi¢oes dos exercicios. Cada um dos exercicios
estd ligado a outro: na verdade, ndo hd nenhum momento em que 0 movimento cresce,
OS exercicios sdo sequencias de movimentos brandos. sem procedimentos bruscos e
com uma dindmica especifica. Nada deve ser demasiado rapido. nem demasiado lento.
Velocidade niao significa bom ritmo, embora a lentidio possa chegar a ocasionar
tensdes. O ritmo ¢ a mineira harmoniosa de combinar ¢ de encadear as sequéncias de
movimentos com as pausas. acentos e diferentes tempos de cada exercicio entre um ¢

oultro.

2.1.4 Controle

Na visdo de Kuhnert (2002). controle significa que os movimentos de maneira
incorreta nao geram bons resultados nem satisfagdo. O exercicio nada mais € que o
processo de condicionar o corpo para atividades cotidianas. Durante suas atividades,
vocé terd sempre que ajustar scus membros de onde estdo para onde devem estar. Sua
tarefa ¢ identificar desequilibrio ¢ assimetrias ¢. entdo. fazer os ajustes necessarios.

Para Williams e Jansen (2005), ¢ importante conseguir o controle do corpo em
movimento. da mente sobre o corpo e do padrio de respiragido. Nada no método Pilatesé
casual: o controle ¢ a chave essencial para conseguir a qualidade desejada do

movimento. que tem de ser preciso.



2.1.5 Centro ou Centralizagio

Segundo Ungaro (2004). o centro de forca ¢ que controla o resto do corpo. Ao se
exercitar. muitas vezes. as pessoas nao dao a devida atengdo ao inicio de cada
movimento. O resultado disso ¢ que acabam se movimentando incorretamente e
provocando danos. Devemos utilizar seu centro de forga para comegar cada exercicio
encaixando-o antes dos outros grupos musculares. Nos primeiros dias, obviamente,
devemos sempre lembrar de trabalhar a partir do nosso centro. Mas com o passar do
tempo. isso se tornara absolutamente natural. Nao s6 enquanto praticamos os exercicios.
mas também nas atividades de vida cotidiana. inclusive no trabalho.

Segundo Aoki (2004), todos 0os movimentos se irradiam a partir do centro de
(or¢a: fluem a partiv interior, do centro para fora. Respirando outras disciplinas e
técnicas, o centro. no método Pilates. ¢ um centro fisico ¢ ndo mistico. O
desenvolvimento do centro de forga ajuda a prevenir dor nas coslas ¢ outras lesdes, ¢

implica menos fadiga.

2.1.6 Concentragio

Para Gallagher ¢ Kryzanowka (2000). a concentragdo ajuda o sistema nervoso
central escolher a combinagdo correto dos musculos para executar os exercicios. O
praticante deve prestar atengdo aos seus movimentos enquanto executa. Pense sempre
sobre cada passo ¢ comecara a notar como todos 0s movimentos do seu corpo estao
relacionados. Quando sua mente e seu corpo trabalham juntos. vocé consegue fazer um
programa de exercicio ideal.

Ja para Camardo (2005), a concentragio ajuda desenvolver consciéncia corporal;
a nio se distrair aos exercicios ¢ a conectar totalmente o corpo e a mente para alcangar a
exceléncia do movimento. A concentragao deve ficar completamente direcionada para
0S MOVIimentos. ¢com atengdo ao corpo ¢ a respiragio. isso lhe proporcionara um melhor

resultado
2.2 TIPOS DE PILATES

2.2.1 Pilates com Aparelho



A estrutura basica dos aparelhos de pilates ¢ feita com molas, que podem ser
usadas de duas maneiras diferentes: elas podem reduzir o esfor¢o que o praticante tem
que fazer - carregando parte do peso que vocé deveria estar puxando ¢ dando um
impulso a0 movimento -, ou aumentar, servindo como uma resisténcia - assim. ¢ preciso
"aumentar o tamanho da mola". A escolha de como usar essas molas depende de casa

aluno e dos seus objetivos, dd para facilitar ou dificultar.

2.2.2 Pilates Solo

O Pilates solo ndo oferece essa opgdo. portanto, pode ser considerado um exercicio
que exige maior esforgo do praticante. "No entanto. isso ndo significa que a técnica va
ser dificil para todos, ha quem tenha um bom desempenho e outros possuem mais
dificuldade." O método Pilates, também conhecido como MatPilates ¢ baseados em

exercicios feitos unicamente ao nivel no chéo.

Cunha p.52 (2000) os exercicios de solo oferecem grande desafio para o
corpo. justamente por nao contarem com o auxilio de dispositivos mecanicos.
Hoje sdo utilizados diversos acessorios para auxiliar alguns exercicios ¢
dificultar outros. Fntre esses acessorios temos diversos tipos e tamanhos de
bola. discos de equilibrio, laixas elasticas e rolos solidos. (CUNHA. 2006).

O Método Pilates no solo. segundo Stanmore (2008), envolve uma série de
exercicios realizados deitados. sentados ¢ de pé. Eles se tornam mais desafiadores
conforme a consciéncia. a for¢a ¢ a tlexibilidade. a coordenagdo e a resisténcia se
desenvolvem. Para este mesmo  autor. o Ueinamento  nos aparelhos envolve
equipamentos especializados que agem contra a resisténcia do corpo, além da

resisténcia pelas molas que podem ser ajustadas para diferentes tensoes.

2.3 FATORES QUE DESENCADEIAM O DESVIO POSTURAL NOS
ADOLECENTES DO ENSINO FUNDAMENTAL E MEDIO

Segundo Oliveira (1989), é essencial manter a postura correta, caso contrario a
musculatura deixaria de fazer o que lhe cabe como suporte do peso de boa parte do

corpo, sobrecarregando a ossatura. que entdo adquire a postura errada.

Grupo Eduecarianal tintre



Sabe-s¢ que o desvio postural ¢ frequentemente encontrado em criangas e
adolescentes por diversas razoes. dentre elas, o estirdo de crescimento. a ma postura, € o
levantamento de peso excessivo em mochilas escolares.

Para Detsch. Luz. Candotti. Scotto, Lazaron ¢ Guimardes (2005). as doengas nas
costas sdao muito prevalentes na populagdo adulta ¢ também na populag¢do adolescente.
Muitas vezes, a ocorréncia da lombalgia precede ou ¢ concomitante as alteragdes da
postura corporal. Iissa associagdo pode ser explicada pelo fato de que muitas posturas
corporais adotadas no dia-a-dia sdo inadequadas para as estruturas anatdmicas, pois
aumentam o estresse total sobre os elementos do corpo. especialmente sobre a coluna
vertebral, podendo gerar desconfortos, dores ou incapacidades funcionais.

Ainda de acordo com Detsch. Luz. Candotti. Scotto, Lazaron e Guimardes
(2005) muitos problemas posturais. em especial aqueles relacionados com a coluna
vertebral. tém sua origem no periodo de crescimento e desenvolvimento corporais, ou
seja, na infancia ¢ na adolescéncia. Além disso. durante essas fases. os individuos estdo
sujeitos a compoitamentos de risco para a coluna, principalmente aqueles relacionados a
utilizacio de mochilas ¢ 4 posiura sentada (periodo em que estdo na escola, para assistir
a televisio e utilizar o computador).

O uso de bolsas ¢ mochilas pesadas durante o deslocamento dos alunos até a
escola pode ser um dos fatores que agravam as dores apresentadas pelos jovens e o0s
desvios de postura comumente obsery ados. Sendo assim. sera apresentado no proximo

topico o Pilates solo como prevengdo ¢ tratamento para tais desvios posturais.

2.4 APRESENTANDO O PILATES SOLO NAS ESCOLAS COMO
PROPOSTA PARA EDUCACAO FISICA ESCOLAR COM OBJETIVO DE
PREVENIR O DESVIO POSTURAL

Seaundo Lehmkhul ¢ Smith (1997). inicialmente. cumpre salientar o que ¢
postura. Flu estd definida como a atitude ou posigao do corpo em disposig@o estatica ou
arranjo harmonico das partes corporais a situagdes dinamicas.

ara Kendall. Mce Creary e Provance (1995). aboa postura é resultado da
capacidade gue tem o tonus muscular, os ligamentos ¢ as capsulas de suportar o corpo
ereto. conseguindo permanecer em uma mesma posi¢do por longos periodos. sem que

acarrete em dores ¢ utilizando um baixo gasto calorico.



Ja na visdo de Knoplich (1989). a postura abrange o conceito de quatro fatores.
sejam eles o balango, o equilibrio. a coordenagao neuromuscular ¢ a adaptagdo sendo
aplicada em alguns momentos corporais, € em
determinadas ocasides, de formas diferentes.

Assim sendo, Hoebel (1976). sabe-se que o costume de manter uma postura
inadequada nas atividades cotidianas ¢ repassado por geragdes. Os adultos adotam
posturas, corretas ou erradas, que sio copiadas pelas criangas, que futuramente as
incorporam ou as modificam.

No mesmo sentido. também entende que grande parte da incidéncia de desvios
posturais  pode ter inicio durante mudangas fisiologicas do  crescimento
¢ desenvolvimento humano. porém outros sdo causados devido ao peso excessivo nas
mochilas utilizadas por criangas em [ase escolar.

Para Ascher (1976). o comportamento postural da crianga durante os primeiros
anos  escolares € o grande culpado pelos  vicios de  postura adquiridos, a0 se
considerar suas condigdes anatomicas. a sua coluna vertebral. a evolugdo da sua postura
ereta. ¢ as relagoes estabelecidas com o meio social em que vive,

Destsch ¢ Tarrago relatam  que de  toda  forma. muitos  problemas de dores  sdo
ransitorios e, assim. nem todas criangas ¢ adolescentes que  apresentam dor  de
coluna carregam necessariamente esse problema para a fase adulta.

['ste problema quando  ndo ¢ diagnosticado de  maneira  precoce, acaba  se
tormando algo preocupante. visto podera ocasionar sérios transtornos a vida adulta desta
crianga. Nesse ponto, virios autores entendem que os escolares sdo merecedores de uma
atengiio especial a sobre esse assunto. entrando em um  consenso de que cabe ao
educador fisico utilizar-se de suas aulas para aplicar aos alunos diversos recursos que
podem contribuir positivamente para corrigir ¢ prevenir tais desvios, despertando, por
meio da atividade fisica. o interesse pela adogdo de posturas corretas ¢ habitos mais
saudaveis de scus alunos no cotidiano.

Pesquisas como as dos autores tais
como Martelli ¢ Traebert (2006). Valladdo. Lima ¢ Barroso (2009)
¢ ContriPetrucelli e Perea (2009), apontam gue as criangas ¢ 0s adolescentes possuem
maior incidéncia  de  problemas  posturais  em  fase escolar, sendoas mais
comuns a hiperlordose, hipercifose ¢ a escoliose. I todos eles concordam que este
resultado ¢ bastante preocupante pelo  fato  de que os  problemas  posturais  sdo os

causadores de limitagoes nos movimentos ¢ até mesmo podem incapacitar a realizagio
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de tarefas cotidianas comuns. I nessa fase escolar que as criangas e os adolescentes sio
vitimas constantes de desvios posturais. como ja mencionado., pelo uso de mochilas
pesadas. poderda ser também por motivo de estirdo de crescimento ou mobilidrio
inadequado.

Segundo Lima (2007). essa postura incorreta pode ser resultado da aquisigdo de
vicios  posturais.  que provocam o desequilibrio da postura,  que  por  sua
vez causam desgastes nas vértebras. discos ¢ articulagdes da coluna. Os musculos, em
forma conjunta com a coluna. sdo responsaveis pela postura. e tais desvios sdo capazes
de resultar em desarranjos musculares dificeis de corrigir.

O fato da incompatibilidade e os habitos modernos da humanidade ¢ causador
dos intmeros problemas posturais na populagdo mundial. resultantes da sobrecarga
impostas a coluna vertebral que ¢ o suporte do corpo.

Portanto. a pratica do método Pilates em adolescentes de ensino médio e fundamental
seria uma atividade essencial para que lais vicios posturais fossem sanados e
prevenidos nos alunos. para que prejuizos de postura corporal, tais como expostos nesse

topico., nao sejam carregados para a fase adulta.

2.4.1 Os benelicios

O método Pilates vem sendo cada vez mais divulgado e praticado pelo mundo,
um dos motivos desta aderéncia ¢ os seus inameros beneficios a partir da pratica

frequente deste metodo.

Segundo Rodrigues (2006). o Pilates busca promover o alongamento ou
relaxamento de musculos encurtados ou tensionados ¢ o fortalecimento ou aumento do
tonus daqueles que estdo estirados ou enfraquecidos. Portanto, diminuem-se os
desequilibrios musculares que ocorrem entre agonistas ¢ antagonistas ¢ sio responsaveis
por certos desvios posturais e problemas ortopédicos e hematoldgicos. Por se tratar de
exercicios que ndo impde desgaste articular. promove-se a prevengdo e/ou tratamento de

certas patologias, especialmente as ocupacionais.

Podemos também elencar beneficios ¢mocionais como: o aumento na

concentracio. o alivio do estresse fisico ¢ mental. 0 aumento da confianga, entre outros.
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De acordo com Tofoli (2006), os exercicios realizados na aula de Pilates
conseguem trabalhar efetivamente a musculatura mais profunda, melhorando
significadamente o equilibrio muscular, o realinhamento da postura, a concentragdo, a

respiragdo. o alongamento ¢ a descarga de peso para membros inferiores e superiores.

Conforme Penteado, p.37 (2006) a técnica dos resultados ripidos e
duradores, em dez sessdes ja é possivel sentir a diferenga na flexibilidade.
Em trés meses. 0s musculos estdo mais definidos e o condicionamento fisico
tem uma melhora significante.

Segundo Gallagher e Kryzanowska (2000) e Ungaro (2004), os beneficios do

meétodo Pilates sdo:

-Melhora a capacidade cardiovascular respiratoria:

-Oferece um condicionamento fisico ¢ mental:

-Alivia os problemas relacionados ao estresse, diminuindo tensdo ¢ fadiga:

-Melhora no equilibrio

-Melhora a postura eliminando maus habitos. levando o corpo ao um correto
alinhamento:

-Fortalece a musculatura;

-Fortalece a musculatura paravertebrais, eliminando dores cronicas;

-Aperfeigoa o desempenho

-Melhora a flexibilidade
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3 MATERIAL E METODO

O objetivo geral desta pesquisa foi identificar na literatura os beneficios do
método Pilates em alunos do ensino médio e fundamental das escolas. Sabe-se que tais
adolescentes apresentam problemas posturais decorrentes da ma postura. Para atingir o
objeiivo geral, foi escolhida a pesquisa descritiva. Na visdo de Zanella (2009) a
pesquisa descritiva, como o proprie nome ja diz, tem o objetivo de descrever com
exatiddo os fatos ¢ fenomenos de determinada realidade.

Quanto aos procedimentos adotados na coleta de dados optou-se pela pesquisa
bibliografica ¢ documental. A pesquisa bibliografica tem como finalidade a ampliagdo
do conhecimento na drea de pesquisa e sua utilizagio como modelo tedrico de
sustentagdo dos argumentos.

Para Laville ¢ Dionne (1999, p.112), a pesquisa bibliografica “tenta encontrar
essencialmente os saberes ¢ as pesquisas relacionadas com a questdo: deles se serve
para alimentar seus conhecimentos. afinar suas perspectivas tedricas, precisar e

objetivar scu aparelho conceitual ™.

Grupo Educacional UNT”
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CONSIDERACOES FINAIS

Iste trabalho foi realizado com a proposta da melhoria da postura em
adolescentes do ensino médio e ensino fundamental. Através da andlise dos resultados
deste estudo. pode-se concluir que. o Pilates pode ter um papel bem significante no
desenvolvimento postural do adolescente.

Sabe-se que o uso de bolsas ¢ mochilas pesadas durante o deslocamento dos
alunos at¢ a escola pode ser um dos fatores que agravam as dores apresentadas pelos
jovens e os desvios de postura comumente observados.

IHoje em dia, estd bastante dificil conseguir s¢ manter em uma postura corporal
correta. devido as grandes sobrecargas que o corpo vem sofrendo no cotidiano. como ja
demonstrado. pelo uso de mochilas com excesso de peso. postura incorreta durante a
pratica de diversas atividades. o sedentarismo. além dos jogos online que acabam
induzindo as criangas a adotarem uma postura totalmente errada, visto que ficam por
muitas horas consecutivas sentadas. inclusive de forma mcorreta.

I ssa postura incorreta pode  ser resultado da aquisi¢do  de  vicios  posturais,
que provocam o desequilibrio da - postura, que  por sua  vez causam desgastes nas
vértebras. discos ¢ articulagoes da coluna,

[ necessario ressaltar o papel do Educador Fisico, que na escola, tem um local
ideal nao so para jogos. mas também. para a educagdo corporal dos escolares.
prevenindo ¢ orientando os desequilibrios corporais. Com avaliagdes posturais. 0s
Educadores Pisicos terdo condigdes de orientar os alunos ¢ os demais professores para
adogiio de posturas corretas nas atividades do dia a dia, assim prevenindo possiveis
desvios e. caso necessario encaminhar o aluno a um especialista para possa evitar esses
tipos de problemas.

Sendo assim. foi apresentado o metodo de Pilates. por trabalhar efetivamente a
musculatura mais profunda. melhorando significadamente o equilibrio muscular, o
realinhamento da postura, a concentragio, a respiragdo. o alongamento e a descarga de

peso para membros inferiores ¢ superiores.
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