FACULDADE MULTIVIX DE CACHOEIRO
M U LT'V'X Recredenciada pela portaria MEC N° 1.001
de 28 de setembro de 2018, publicada
CACHOEIRO DE ITAPEMIRIM no D.O.U em 01/10/2018

O METODO PILATES NO TRATAMENTO DA INCONTINENCIA URINARIA

BERNARDES,
Beatriz Pinto
RIBEIRO, Marcos
Rafael Diorio*
RODRIGUES, Daniel
Peixoto?

1 INTRODUCAO

O método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental que
usa uma técnica dinamica para trabalhar forca, alongamentos, flexibilidade
e equilibrio, busca manter as curvaturas fisiologicas do corpo, sendo o
abdome o centro de forga, trabalhando todos os exercicios da técnica com
poucas repeticdes (SILVA; MANNRICH, 2009)

Funciona por meio de um sistema de exercicios divididos em exercicios de
solo e em aparelhos. O Pilates € o Unico método de alongamento e
fortalecimento muscular que nédo causa qualquer lesdo a pessoa que o
pratica, pois no Pilates bem orientado por um profissional habilitado, é
praticamente inexistente a possibilidade de lesbes ou dores musculares,
devido ao impacto que é zero. A cada aula, o corpo todo é trabalhado
através de seus principios, além disso, proporciona resultados rapidos

(CURI, 2009; CAMARAO, 2004).

Os seus principios basicos focam-se na centralizacao (contragdo de todo o
core), na concentracao (atengcao cognitiva para executar o movimento), no
controlo (manutencdo da postura durante o movimento), na precisdo
(exatiddo da técnica do exercicio), na fluidez do movimento (transicao
suave dos movimentos dentro da sequéncia do exercicio) e na respiracado
(coordenada com o movimento realizado). Os exercicios fundamentados
pelo Pilates destacam-se dos demais por permitirem alcancar resultados

tanto especificos como globais. Em termos especificos possibilita
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melhorias a nivel da coordenacdo, da forca muscular e do controle motor
dos musculos do assoalho pélvico, além de proporcionar um
desenvolvimento muscular uniforme. Em termos globais, permite um
relaxamento generalizado do corpo e mente, uma melhoria da
autoconsciéncia corporal (devido ao aperfeicoamento da postura) e um
aumento da qualidade de vida, da autoeficacia e do bem-estar do individuo
(MARTINS; CUNHA, 2013)

Um dos principios mais importantes do método Pilates € a respiragéo, a
qual é crucial para a saude, pois respirar corretamente garante a obtencao

maxima dos beneficios de todos os exercicios (CURI, 2009)

Trabalhando o corpo como um todo, de modo geral, o método Pilates tem
como beneficios: aumento da for¢a, maior controle muscular, integra corpo
e mente, melhora da capacidade respiratéria, aumento da energia, maior
flexibilidade, harmonia dos movimentos, alonga, tonifica e define a
musculatura, melhora do condicionamento fisico e mental, correcdo da
postura, maior consciéncia corporal, reestruturacdo corporal, aumento do
equilibrio e coordenagdo, prevencao de lesbes, aumento da autoestima,

alivio do estresse e das dores musculares (CAMARAQ, 2004)

A incontinéncia urinaria (IU) é uma condi¢cdo de saude muito presente nos
individuosde maior idade, podendo também aparecer em outras faixas
etarias por varios motivos. A IU € um problema de saude publica devido a
alta incidéncia em pessoas idosas, mais presente em mulheres, devendo
assim ter uma atencao apropriada e definir métodos de tratamento para a
mesma (HONORIO; SANTOS, 2008)

Tal condicdo pode se manifestar de trés formas, sendo elas: Incontinéncia
urinaria de esforco (IUE), que é perda de urina no esforco como espirro,
tosse e atividade fisica; a incontinéncia urinaria de urgéncia (IlUU), que
ocorre quando se tem uma vontade incontrolavel de urinar; e a (IUM)
denominada incontinéncia urinaria mista, pois envolve os dois tipos antes
descritos (BOTELHO; SILVA; CRUZ, 2007).
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2 MATERIAL E METODOS

Este estudo trata-se de uma revisao de literatura especifica de abordagem
qualitativa e carater de pesquisa exploratéria, formada por levantamento de
informacbes em sites de pesquisas realizadas no Scientific Electronic

Library Online (Scielo), Google Académico, livros fisicos e digitais.

Como critério de inclusdo foi considerado o seguinte aspecto: artigos que
independente da data de publicacdo atendessem ao tema, utilizando-se
palavras chaves como: Pilates e incontinéncia urinaria. Como critérios de
exclusdo foram abolidos artigos que ndo contemplassem o tema

pesquisado e que ndo se encontrasse nos meios de pesquisa ja citados.

3 DESENVOLVIMENTO

O fisioterapeuta tem papel fundamental na prevencao e tratamento da U,
através deprogramas de reeducagcdo dos musculos do pavimento pélvico
(MPP), que saoconstituidos por bulbo cavernosos, transverso superficial e
profundo do perineo, isquiocavernosos e esfincter anal externo. A
fisioterapia é recomendada como intervencdo de primeira linha, devido a
inUmeras técnicas e recursos fisioterapicos para o fortalecimento desses
musculos (CORREA; MOREIRA; GARCEZ, 2018; MACEDO et al., 2017)

Na fisioterapia para tratamento da IU utiliza-se recursos como a uroterapia,
treinamento muscular do assoalho pélvico, eletroestimulagéo e biofeedbak,
dependendo do tipo de IU e sintomas do paciente (CORREA; MOREIRA;
GARCEZ, 2018; MACEDO et al., 2017)

Dentre as atividades fisicas destaca-se o Método Pilates que trabalha a
regiao do assoalho pélvico com énfase durante a atividade, sendo recrutada
praticamente por toda a duracdo da atividade, até mesmo nos
alongamentos iniciais e finais. Os principios basicos sdo a concentracao,
controle, centralizacdo, espiragdo e precisdo, que resulta em ganho de
forca, relaxamento, estabilizacdo e controle muscular global quando bem

trabalhados. A centralizacdo consiste no grupo muscular central formado
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pelo abdémen e pelve. Além disso a centralizacdo também trabalha o
nacleo do corpo conhecida também como Powerhouse (centro de forga).
Os musculos do Powerhouse formam os principais grupos musculares
localizados nestaregido e podem ser divididos em quatro grandes grupos:
abdominais, extensores da coluna, extensores do quadril e a musculatura
do assoalho pélvico. As articulaces envolvidas séo as da coluna vertebral,

lombossacra, lombopélvica e femoroacetabular (HUGE; KISNER, 2016)

Em relacdo ao fortalecimento do assoalho pélvico, o Método Pilates
trabalha exaustivamente essa regido, pois acredita que todos os
movimentos do corpo humano precisam ter uma base forte, uma “caixa de
forca” (powerhouse) bem fortalecida para realizar tais movimentos
(MARTINS; CUNHA, 2013)

Através da reeducacdo dos MPP é possivel aumentar a forca destes e,
consequentemente aumentar a estabilidade pélvica e otimizar o suporte dos
orgaos peélvicos (bexiga, colo vesical e uretra) e 0 mecanismo esfincteriano
uretral (aumentoda pressao intra-uretral). Deste modo, o aumento da forca
muscular repercute-se na diminui¢éo da sintomatologia da IlU ou mesmo no
restabelecimento da continéncia (MACEDO, 2017)

4 CONSIDERACOES FINAIS

Dadas as alteragBes hormonais, fisiologicas e morfoldgicas no pavimento
pélvico inerentes ao processo de envelhecimento, e o conhecimento de que
o treino destes musculos € essencial para a melhoria da sintomatologia da
IU e, consequentemente, para a melhoria da funcionalidade, é crucial
perceber o efeito do Método Pilates, na forca muscular, na qualidade de

vida e no bem-estar.

Fica evidente, portanto, a importancia do Método Pilates no tratamento da
IU e na prevencdao de seu aparecimento. Além da necessidade de se falar
em incontinéncia urinéria, reconhecendo a mesma como uma condi¢ao de
saude que acomete percentual expressivo da populacao, interferindo ndo

somente na saude fisica, mastambém na emocional, sexual e social.
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