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O método de Pilates consiste em exercicios fisicos cuja caracteristica principal é o trabalho resistido
e o0 alongamento dindmico, realizados em conjunto com a respiracdo e respeitando os seguintes
principios: controle, precisdo, centralizagdo, fluidez de movimento, concentracdo e respiracéo.
Alguns estudos vem demostrando que essa modalidade pode trazer inmeros beneficios, como a
circulacdo e oxigenacdo do sangue, o que promove uma melhora ao condicionamento fisico geral,
na flexibilidade, na amplitude muscular e no alinhamento postural adequado. Os objetivos
especifico deste trabalho foram constatar qual o aumento da flexibilidade da musculatura da cadeia
posterior do corpo em praticantes de pilates; averiguar a diferenca da flexibilidade do sexo feminino
e masculino; verificar a diferenca da flexibilidade de individuos do mesmo sexo. Estudo
prospectivo, aleatorio e quantitativo. Foi realizada na Clinica Nutriftiness da cidade de Patos de
Minas/MG. O estudo conteve 12 mulheres e 11 homens de 18 a 69 anos de idade praticantes do
Pilates. Ap6s a aprovacdo do Comité de Etica Universitario de Patos de Minas - UNIPAM (CEP)
n°: 1205276, foi realizada a coleta de dados. Para a anélise da amostra da pesquisa, foi aplicado o
teste de sentar e alcancar. Os dados foram apresentados em tabelas e graficos com ndmeros
percentuais e absolutos. Foram encontradas diferencas, estatisticamente significantes, entre os
valores das variaveis analisadas, sendo que os valores mais elevados foram obtidos com a segunda
medida nos dois grupos, e a diferenca maior entre a primeira e segunda medida foi obtido pelo
grupo masculino. O estudo confirmou que um programa de Pilates, duas vezes por semana, por um
més originou ganhos significantes na flexibilidade articular dos participantes.
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