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Resumo: Este estudo tem como objetivo analisar os efeitos do Método Pilates sobre a mobilidade
articular de atletas de alto rendimento, destacando sua contribuicdo para o desempenho esportivo
e aprevencéo de lesdes. Trata-se de uma revisdo narrativa da literatura, com abordagem qualitativa,
baseada em publicacdes cientificas nacionais e internacionais obtidas nas bases SciELO, PubMed,
Google Académico e LILACS. A analise dos estudos revelou que o Pilates promove ganhos
significativos na flexibilidade, amplitude de movimento e estabilidade articular, além de melhorar o
alinhamento postural, a consciéncia corporal e o equilibrio muscular. Os resultados indicam que o
método atua positivamente na prevencdo de lesdes musculoesqueléticas e na otimizacdo da
biomecéanica dos gestos esportivos, sendo eficaz tanto na reabilitagdo quanto no condicionamento
fisico. Conclui-se que o Pilates € uma ferramenta segura e eficiente para o desenvolvimento da
mobilidade articular em atletas de alto rendimento, contribuindo para a melhoria da performance e
a longevidade da carreira esportiva. Recomenda-se a realizagéo de novas pesquisas com amostras
diversificadas e maior padronizagcdo metodoldgica para consolidar sua aplicabilidade no contexto
desportivo.

Palavras-chave: Pilates. Mobilidade articular. Atletas de alto rendimento.

Abstract: This study aims to analyze the effects of the Pilates Method on joint mobility in high-
performance athletes, highlighting its contribution to sports performance and injury prevention. This
is a narrative literature review with a qualitative approach, based on national and international
scientific publications retrieved from SciELO, PubMed, Google Scholar, and LILACS databases. The
analysis of the studies revealed that Pilates significantly improves flexibility, range of motion, and
joint stability, in addition to enhancing postural alignment, body awareness, and muscular balance.
The results indicate that the method positively contributes to the prevention of musculoskeletal
injuries and the optimization of the biomechanics of sports movements, proving effective both in
rehabilitation and physical conditioning. It is concluded that Pilates is a safe and efficient tool for
developing joint mobility in high-performance athletes, contributing to improved performance and
career longevity. Further research with more diverse samples and greater methodological
standardization is recommended to consolidate its applicability in the sports context.

Keywords: Pilates. Joint mobility. High-performance athletes.

INTRODUCAO

O Método Pilates, desenvolvido por Joseph Hubertus Pilates no inicio do século
XX, foi originalmente denominado “Contrologia” e visava a coordenagao completa
entre corpo, mente e espirito (Cruz et al., 2016; Moraes, Alves e Lemos, 2020).
Inspirado em praticas como ioga, artes marciais e técnicas de respiracdo, o metodo
fundamenta-se em principios como concentragdo, controle, centralizacéo, fluidez,
precisdo e respiracdo. Seu objetivo € promover o fortalecimento equilibrado da
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musculatura, a melhoria da postura, o aumento da consciéncia corporal e a
harmonia dos movimentos (Abreu et al., 2020; Santos, 2023).

Desde a sua criacao, o Pilates demonstrou aplicabilidade tanto no condicionamento
fisico quanto na reabilitacdo de distlirbios musculoesqueléticos, proporcionando
beneficios como aumento da forca, flexibilidade, estabilidade do core, resisténcia
muscular, coordenacdo motora e desempenho esportivo (Cruz et al., 2016;
Liposcki; Ribeiro; Schneider, 2016). Com o tempo, passou a ser incorporado a
pratica clinica e esportiva, sendo amplamente utilizado na prevencao e tratamento
de lesbes, bem como na otimizacdo do desempenho atlético (Moraes; Alves;
Lemos, 2020; Santos, 2023).

A mobilidade articular, definida como a capacidade de realizar movimentos amplos
e controlados em uma ou mais articulacdes, respeitando os limites anatémicos e
fisiologicos sem causar dor ou lesdo. Diferente da flexibilidade porque envolve o
alongamento dos musculos e tecidos moles, juntamente com a coordenacao entre
musculos, articulacdes, tenddes, ligamentos e o controlo neuromuscular (Lima,
2015; Ferreira, 2018).

A revisao da literatura destaca que manter niveis adequados de mobilidade articular
€ essencial para a execucao eficiente dos gestos motores, a prevencdo de
sobrecargas e a maximizagao do rendimento atlético (Monteiro; Goes; Silva, 2023).
Individuos com maior amplitude de movimento tendem a apresentar melhor
equilibrio postural, coordenacdo motora e menor propensdo a lesoes,
especialmente em atividades que envolvem movimentos explosivos ou de grande
amplitude, como saltos, corridas e mudancas de direcao (Ferreira, 2018).

Estudos como os de Parente et al. (2015), Sette, Alves e Raimundo (2019) e
Marques (2024) demonstram que exercicios voltados para a mobilidade, como
alongamentos e métodos integrativos, podem proporcionar ganhos significativos
nesse parametro, promovendo elasticidade muscular, estabilidade articular e
eficiéncia nos movimentos. Assim, a mobilidade articular, além de ser encarada
apenas como um complemento, também se configura como um fator determinante
para o desempenho e a longevidade esportiva.

A mobilidade exerce papel importante na performance desportiva, pois permite a
execucdo de gestos técnicos com maior amplitude, eficiéncia mecanica e menor
gasto energético. Modalidades que exigem explosividade, agilidade ou ampla
extensdo articular demonstram forte correlagcdo entre mobilidade adequada e
qualidade do desempenho (Monteiro; Goes; Silva, 2023; Balzan et al., 2024).

Atletas com melhor mobilidade tendem a apresentar menor incidéncia de lesdes
musculotendineas, pois a amplitude adequada favorece a absorcédo e dissipacao
das cargas durante treinos e competicbes (Parente et al., 2015; Ferreira, 2018). A
mobilidade também contribui para o alinhamento postural, estabilidade dinéamica e
controle neuromuscular, fatores essenciais a execucdo eficaz dos movimentos
(Sette; Alves; Raimundo, 2019; Balzan et al., 2024).

A auséncia de mobilidade pode comprometer a biomecénica dos gestos
desportivos, gerando compensagdes por outras estruturas e aumentando o risco
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de sobrecarga. Em exercicios como o agachamento, por exemplo, déficits de
mobilidade no quadril ou tornozelo podem afetar a execucao correta e predispor o
atleta a lesdes (Lima; Silva; Cardoso, 2015; Monteiro; Goes; Silva, 2023).

O desporto de alto rendimento caracteriza-se por uma pratica altamente
estruturada, com metas especificas e elevados niveis de esforco e
comprometimento. O atleta de elite € visto como um profissional cuja carreira exige
disciplina, dedicacdo e constantes adaptacdes fisicas, emocionais e sociais
(Campos; Cappelle; Maciel, 2017; Mendonca; Cappelle; Maciel, 2023). A busca
pela exceléncia envolve aspectos fisicos, técnicos, taticos, psicoldgicos, sociais e
econdémicos, os quais influenciam diretamente o desempenho e a longevidade da
carreira (Mendonga; Cappelle; Maciel, 2023).

Além de expressdao cultural e social, o desporto de alto rendimento consolidou-se
como uma profissdo que movimenta recursos financeiros, simbdlicos e sociais,
despertando o interesse do Estado e da sociedade. Contudo, o caminho até o
sucesso é repleto de desafios como pressdes por resultados, dor, lesGes e
abdicacao de aspectos pessoais e familiares em nome da performance (Medeiros,

2016).

Nesse contexto, o atleta de alto rendimento muitas vezes assume a imagem do
“atleta-herdi”, projetado socialmente como alguém capaz de superar limites e
alcancar feitos memoraveis (Medeiros, 2016). Essa construcdo simbdlica, aliada as
exigéncias do ambiente desportivo, transforma a carreira em uma trajetéria
marcada tanto pelo prazer e realizacdo quanto pelo sofrimento e sacrificio
(Mendonca; Cappelle; Maciel, 2023).

Portanto, compreender as exigéncias enfrentadas por esses atletas é fundamental
para analisar o impacto de métodos de treino e intervencdes especificas, como o
Pilates, na otimizacdo de aspectos importantes para o rendimento, como a
mobilidade articular.

METODO

Este trabalho caracteriza-se como uma revisdo narrativa da literatura, com
abordagem qualitativa, cujo objetivo foi analisar os efeitos do Método Pilates na
mobilidade articular de atletas de alto rendimento. A revisdo narrativa permite uma
analise ampla, interpretativa e critica dos estudos publicados, oferecendo uma
visdo abrangente sobre o tema investigado.

A busca pelos materiais foi realizada em bases de dados académicas
reconhecidas, como SciELO, PubMed, Google Académico e LILACS, utilizando
descritores relacionados ao tema, tais como: “Pilates”, “mobilidade articular”,

“atletas de alto rendimento”, “desempenho esportivo” e “fisioterapia esportiva”, com
combinac¢des booleanas para ampliar a abrangéncia da pesquisa.

Foram incluidos artigos originais publicados entre 2015 e 2025, disponiveis na
integra, nos idiomas portugués, inglés ou espanhol. Também foram considerados
livros, dissertacdes e teses que apresentassem relevancia a temética abordada. Os
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critérios de inclusdo abrangeram publicacbes com relacdo direta ao objeto de
estudo, clareza metodoldgica e relevancia cientifica.

Inicialmente, foram identificadas 148 publicacdes. Apos a leitura dos titulos e
resumos, 56 estudos foram excluidos por ndo abordarem especificamente a
mobilidade articular no contexto esportivo ou por tratarem de modalidades n&o
relacionadas ao alto rendimento. Em seguida, 22 trabalhos foram eliminados por
serem duplicados entre diferentes bases de dados. Outros 21 foram descartados
por estarem disponiveis apenas em formato de resumo, sem acesso ao texto
completo. Por fim, 17 estudos foram excluidos apos leitura integral, por néo
apresentarem critérios metodologicos adequados ou néo tratarem diretamente dos
efeitos do Método Pilates.

A analise dos 32 estudos selecionados foi realizada de forma critica e interpretativa,
com énfase nos objetivos, métodos, resultados e conclusdes de cada trabalho. Os
dados foram organizados de forma tematica, possibilitando reflexdes aprofundadas
sobre a eficacia do Método Pilates na promocdo da mobilidade articular e sua
aplicabilidade no contexto esportivo profissional.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Estudos como o de Janior, Perfeito e Lourenco (2021) confirmam que o Método
Pilates contribui significativamente para o aumento da flexibilidade e da mobilidade
articular. Em atletas de Taekwondo, observou-se um ganho médio de 16 cm no
teste “sentar e alcangar” apds trés meses de intervencédo com Pilates, evidenciando
melhorias expressivas na amplitude de movimento. Resultados encontrados com
bailarinas classicas e de hip hop, comprovando a eficacia do método em
modalidades que exigem elevado controle corporal e flexibilidade (Komeroski,
2018; Senger, 2024).

No futebol, onde déficits de mobilidade estdo frequentemente associados a um
maior risco de lesdes, o Pilates tem resultados de efeitos positivos tanto na
flexibilidade quanto na biomecéanica dos movimentos. Estudos indicaram melhorias
na cadeia posterior e na postura, além da possivel reducdo de lesdes
musculoesqueléticas (Paiva, 2017; Oliveira; Sepini; Oliveira, 2018).

O Pilates também é descrito na melhora do desempenho funcional, da agilidade e
da forca, contribuindo indiretamente para a prevencdo de sobrecargas e o
aprimoramento técnico (Nogueira, 2019).

Este método esta ligado a melhorias no alinhamento postural, na estabilidade das
articulacdes e na consciéncia corporal, que sdo aspectos fundamentais para atletas
de alto rendimento, pois a mobilidade sem estabilidade pode causar instabilidade e
aumentar o risco de lesbes (Oliveira; Sepini; Oliveira, 2018).

Como ferramenta preventiva, o Pilates demonstra ser eficaz na reducao de fatores
de risco musculoesqueléticos, promovendo equilibrio entre mobilidade, forca e
estabilidade, especialmente relevante em modalidades com alta incidéncia de
lesdes como o futebol (Arliani et al., 2019).
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A modalidade também contribui para o desenvolvimento de forca e resisténcia
muscular. Estudos com praticantes de Ballet Pilates apontaram ganhos na forca
concéntrica e reducdo de desequilibrios musculares apos trés meses de pratica
(Felix et al., 2022). O Pilates tem um impacto positivo na flexibilidade e na
resisténcia em diferentes grupos de pessoas (Marques, 2024).

No futsal feminino, protocolos de pré-temporada baseados em exercicios de
estabilidade e mobilidade resultaram em melhorias significativas na mobilidade
articular, no controle neuromuscular e na prevencao de lesdes (Balzan et al., 2024).
A técnica de auto liberacdo miofascial é eficiente por aumentar a flexibilidade de
forma aguda, sendo util como parte do aguecimento (Silva et al., 2017).

Tanto o Pilates solo quanto o com aparelhos demonstraram eficacia na melhoria da
flexibilidade, mesmo apds uma unica sessao (Ferreira, 2018). Em jovens
futebolistas, a pratica contribuiu para a reducao da exaustdo muscular e favoreceu
adaptacdes neuromusculares importantes para a prevencao de lesdes (Nogueira,
2019; Abreu et al., 2020).

Outros estudos, como os de Liposcki, Ribeiro e Schneider (2016) e Moraes, Alves
e Lemos (2020), reforcam que o Pilates pode ser utilizado tanto na reabilitagéo
guanto no condicionamento fisico, atuando sobre variaveis como equilibrio, forca
de membros inferiores, postura e até estado emocional, como percepcao de dor e
humor. Na reabilitacdo ortopédica, o0 método mostrou bons resultados, como a
recuperacdo da amplitude de movimento de joelhos em pacientes pos-fratura de
fémur (Matta; Marques, 2015) e no tratamento da condromalacia patelar (Silva;
Oliveira; Lira, 2023).

Estudos de cinematica destacam a capacidade do Pilates de recrutar diferentes
grupos musculares conforme o posicionamento dos pés nos aparelhos, reforcando
sua versatilidade (Sacco et al., 2015). Em atletas juvenis de futebol e voleibol, foi
observado aumento da flexibilidade e da resisténcia do core apdés oito semanas de
intervencao com Pilates (Claros; Grajales, 2017; Barbosa, 2020).

A literatura indica que o Pilates atua de forma preventiva. A préatica auxilia na
reducdo do risco de lesBGes musculoesqueléticas em atletas de diferentes
modalidades, consolidando-se como estratégia eficaz de prevencéo (Giufrida et al.,
2020). Também no campo da performance artistica, observou-se contribuicdo
importante do método: em bailarinas, a pratica de Pilates promoveu melhora
significativa do equilibrio dindmico em condi¢Bes de maior exigéncia postural, como
giros e apoio unipodal, favorecendo a eficiéncia técnica e o controle corporal (Lima,
2015).

No desporto de alto rendimento, Fernandes, Avila e Carmo (2019) verificaram que
o Pilates atua positivamente na manutencao da performance fisica e na prevencao
de lesdes, colaborando para a longevidade da carreira esportiva. Enquanto os
autores Cruz et al. (2016) reforcam que o Método Pilates atua tanto no
fortalecimento e alongamento muscular, quanto na reabilitacdo e prevencao de
distirbios musculoesqueléticos, demonstrando beneficios expressivos em
individuos com dores lombares, escolioses e em atletas de diferentes modalidades.
Essa flexibilidade do método explica por que ele € amplamente usado tanto na
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reabilitagdo quanto no treino desportivo, pois favorece o controle motor e o
equilibrio entre mobilidade e estabilidade articular, fatores essenciais para o
desempenho atlético e a prevencao de lesdes.

De acordo com Parente et al. (2015), a pratica sistematizada do Pilates é eficiente
para promover o aumento da amplitude de movimento, especialmente nos
membros inferiores, o que demonstra seu impacto direto na mobilidade articular.
Os autores relatam que o Pilates promove um aumento na amplitude de movimento
das articulacdes, o que reforca a sua relevancia na melhoria da flexibilidade
funcional e da eficiéncia biomecanica em atividades desportivas.

Os autores Lima, Silva e Cardoso (2015) compararam os niveis de flexibilidade
entre mulheres praticantes de Pilates e de hidroginéstica, assim foi evidenciado que
o grupo do Pilates apresenta escores significativamente mais altos, que € atribuido
ao fato de o método ser direcionado ao ganho simultaneo de forca e flexibilidade.
Esses resultados indicam que o Pilates pode ser mais vantajoso do que métodos
tradicionais para melhorar a mobilidade das articulagdes.

Santos (2023) também destaca a importancia do Pilates na prevencéo de lesGes
musculoesqueléticas no contexto esportivo, pois este método contribui para o
fortalecimento do centro de forca (core), melhoria na estabilidade e aumento da
flexibilidade, resultando em menor incidéncia de lesbes em atletas. H& evidéncias
consistentes de que o Pilates favorece a performance esportiva segura e
equilibrada.

Sette, Alves e Raimundo (2019) compararam o método Pilates com o alongamento
estatico e verificaram que ambos melhoram a flexibilidade, sem diferencas
significativas entre os grupos. No entanto, os autores destacam que o Pilates
oferece beneficios adicionais, como o controle da respiracao e o fortalecimento do
core, sendo por isso uma opcdo mais completa para o treino de atletas de alto
rendimento.

A literatura mostra que o Pilates, ao combinar fortalecimento muscular e controle
motor, pode ter um papel preventivo, melhorando a funcionalidade e a mecanica
das articulacbes em exercicios que exigem grande amplitude de movimento.
Monteiro, Goes e Silva (2023) reforcam que a mobilidade articular € um fator
determinante para a execucdo de movimentos complexos, como o agachamento, e
que déficits nessa capacidade podem comprometer o desempenho e predispor o
atleta a lesdes.

Do ponto de vista das demandas psicofisicas do esporte de alto rendimento,
Campos, Cappelle e Maciel (2017) destacam que o atleta profissional vivencia o
esporte como uma carreira laboral, permeada por exigéncias fisicas, emocionais e
sociais. Assim, métodos que promovam equilibrio entre corpo e mente, como o
Pilates, podem contribuir para o prolongamento e a sustentabilidade dessa carreira.

7

Medeiros (2016) acrescenta que o atleta de elite € muitas vezes visto pela
sociedade como um “heréi”, lidando com a dor e o sacrificio como parte natural da
sua procura pela exceléncia, o que refor¢a a importancia de estratégias preventivas
e terapéuticas que minimizem sobrecargas.
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De acordo com Mendonga, Cappelle e Maciel (2023), o desporto de alto rendimento
envolve tanto prazer como sofrimento, exigindo que o atleta desenvolva estratégias
para lidar com desafios fisicos e psicoldgicos. O Pilates, ao integrar aspectos de
consciéncia corporal, respiracéo e controle emocional, pode ser um recurso eficaz
para promover equilibrio psicofisico e prevenir o esgotamento.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo analisou os efeitos do Método Pilates sobre a mobilidade
articular de atletas de alto rendimento, destacando sua aplicabilidade tanto na
prevencao de lesdes quanto na otimizacdo do desempenho esportivo. Foi possivel
verificar que o Pilates traz beneficios importantes para a flexibilidade, o alinhamento
postural, a estabilidade das articulacdes, o equilibrio muscular e a consciéncia
corporal, que sdo aspetos essenciais na pratica desportiva de alto nivel.

Os estudos indicam que a pratica sistematica do Pilates favorece a amplitude de
movimento, e contribui para a eficiéncia biomecanica e a reducgéo do risco de lesbes
musculoesqueléticas. O método é versatili e pode ser aplicado em varias
modalidades desportivas, servindo como complemento do treino, ferramenta
preventiva ou estratégia de reabilitacao.

Conclui-se, que o Método Pilates € uma ferramenta eficaz e segura para o
desenvolvimento da mobilidade articular em atletas de alto rendimento, sendo
capaz de potencializar o desempenho fisico e prolongar a longevidade esportiva.
Recomenda-se a realizacdo de novos estudos com amostras mais diversificadas e
maior padronizagdo metodoldgica, a fim de aprofundar o conhecimento sobre os
efeitos do método e ampliar sua aplicacdo no contexto desportivo.
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