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FLEXIBILIDADE E PILATES PARA PREVENCAO DE LESOES EM BAILARINOS
CLASSICOS

Caroline Emmanuele Barbosa Serédio
Jodo Victor Nascimento de Andrade
Mauro Fernando Melquiades da Silva
Magno Petronio Galvao Leandro

Resumo: O ballet classico é um tipo de danca onde s&o contados historias e contos
através de passos, tendo em foco movimentos caracteristicos que ultrapassam o
limite anatdbmico do bailarino, trazendo graca e beleza ao decorrer da performance,
porém com a falta da flexibilidade pode-se trazer consequéncias negativas, fazendo
com que os bailarinos interrompam suas atividades devido as lesdes. Assim, como
objetivo do estudo visa a conscientizacdo dos beneficios do Pilates como
treinamento complementar para os bailarinos classicos para aumento da
flexibilidade, desempenho, como também a prevencao de lesbes, pois trata-se de
um metodo de condicionamento fisico sem impacto e de alongamentos, onde utiliza-
se 0 peso corporal para as suas execucdes. Através de revisbOes literarias e
sistematicas, examinamos como o Pilates pode ajudar os bailarinos a manter a sua
saude fisica, proporcionando uma abordagem holistica a prevencédo de uma grande
variedade de lesdes, sendo em maior incidéncia em pés e tornozelos; logo os
resultados comparativos demonstram a eficacia do Pilates como uma ferramenta
valiosa para promover a longevidade e a qualidade da carreira dos bailarinos
classicos.

Palavras-chave: Ballet Classico. Pilates. Flexibilidade. LesGes

1 INTRODUCAO

De acordo com Guiotoko (2011) os bailarinos devido aos movimentos
caracteristicos do ballet classico que vao além dos limites anatdmicos, incluindo-se
articulagbes e musculos; possibilitam o aparecimento de dores musculares e
alteracdo postural, principalmente devido ao esfor¢co diario constante. Em evidéncia
destaca-se as lesbes na regido inferior dos bailarinos em passos cujo levam a
flexibilidade em nitidez como o grand jeté!; principalmente pés e tornozelos, cujo

suportam o peso do corpo com a ponta dos pés em maior parte dos movimentos do

1 Um salto largo em que o bailarino estende as pernas em pleno ar



ballet classico, sendo mais comumente na execucdo de saltos e giros (Schweich,
Schweich et al., 2014).

Logo, para alcancar esses limites anatdmicos com mais eficiéncia e trazendo
0s movimentos do ballet com mais eficiéncia de maneira mais livre, além da
profilaxia de lesb6es como a diminuicdo do tempo de recuperacdo das mesmas; traz-
se a importancia da flexibilidade, ou seja, a capacidade de amplitude maxima de
uma articulagdo advindo com o alongamento maximo dos musculos ao qual a
articulagéo esta cruzada (Pacheco et al.,, 2017). Com isso, os alongamentos sao
responsaveis pela manutencdo dos niveis de flexibilidade, ou seja, amplitude
articular, diminuindo o nivel de restricdo de movimento, assim sendo essencial para
os bailarinos em para obtencdo de fluidez e liberdade em seus passos (Badaro;
Silva; Beche, 2007).

De acordo com Pacheco et al. (2017), o método Pilates, que originalmente
visava bailarinos e atletas, tem a proposta de aumentar a forca, estabilidade e
flexibilidade, onde devido a ser de baixo impacto sua intensidade pode variar de leve
a vigorosa, assim estando aberta a pratica a todas as faixas etarias, podendo-se ser
utilizada; objetivamente o Pilates é baseado nos principios de respiracdo, controle,
concentracdo, organizacdo articular, movimento fluido e precisdo. Logo, o uso do
Pilates como treinamento complementar por ser realizado em sua maioria em
posicoes deitadas, diminui o impacto das articulacbes de sustentacdo do corpo,
reduzindo a carga na coluna vertebral, permitindo com alongamentos, um aumento
na flexibilidade e forca, como também prevencdo e recuperacdo de lesdes de
maneira mais rapida (Anile, Anile, 2016).

A justificativa do trabalho ressalta a importancia do Pilates quanto a aumentar
a flexibilidade e como esta préatica pode ajudar a preencher a lacuna na literatura
cientifica disponivel. O Pilates é apresentado como um método que pode ser eficaz
para aumentar a performance e a consciéncia corporal dos bailarinos, ajudando na
prevencao das lesdes, contribuindo para uma longa e bem sucedida carreira.

Embora se reconheca o Pilates como um importante complemento ao
treinamento de bailarinos classicos, a disponibilidade e o acesso ao método podem
estar limitados em algumas comunidades, impactando a viabilidade dos materiais
sobre o tema. Portanto, sugere-se que se incentive a pesquisa especializada na

area, promova a colaboracéo entre profissionais de Pilates e o ballet e aumente a
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conscientizacdo sobre os beneficios do Pilates. Com o passar do tempo busca-se
gue materiais e artigos sejam elaborados no sentido de preencher essa lacuna na
literatura e evidenciar as contribuicbes do Pilates para a flexibilidade dos bailarinos

classicos.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral
e Apresentar as contribuicdes do Pilates para melhorar e aumentar a

flexibilidade dos bailarinos classicos.

1.1.2 Objetivos especificos

¢ |dentificar as principais lesdes recorrentes em bailarinos classicos.

e Compreender a importancia da flexibilidade para desenvolvimento dos
bailarinos classicos.

e Evidenciar os beneficios do Pilates em forma de treinamento
complementar para aumento de flexibilidade dos bailarinos classicos,

principalmente em lesdes.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 BALLET CLASSICO

Conceito

Mencionada em Caminada (1999), o ballet classico é uma forma de danca
que se originou nos séculos XVI e XVII nas cortes italianas e francesas e
posteriormente se desenvolveu na RuUssia, onde se caracteriza por movimentos
graciosos e precisos, posturas elegantes, uso de pontas para bailarinas, e uma
técnica altamente refinada. O ballet classico frequentemente conta historias por meio
de coreografias elaboradas, geralmente baseadas em mitos, contos de fadas,

dramas romaéanticos ou histérias literarias. A técnica do ballet classico inclui uma série
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de passos, metodologias e posicdes codificadas, como pliés?, tendus?, jetés?*,
arabesques®, entre outros, e requer anos de treinamento dedicado para dominar
(Caminada, Caminada, 1999).

Escolas

Existem diversas escolas de ballet classico, trazem sua propria metodologia,
sendo elas as principais: a italiana, ou método Cecchetti, dita por Silva (2017) cujo
traz o pensamento motor rapido e improvisa¢cdo dos movimentos; a francesa, citada
por Carmo et al. (2022), trata-se de um estilo mais romantico, com técnica fluida,
equilibrada e precisa; a inglesa, onde de acordo com Diniz et al. (2016) refere-se a
uma escola mais tradicional e académica, tendo respeito as limitacdes do bailarino;
e a russa, ou método Vaganova, aludida por Araudjo (2021), observa-se ser mais

rigorosa e disciplinada, com técnica solida e precisa.

Cada metodologia apresenta caracteristicas proprias que séao
delineadas pela forma de execucdo, ordem dos passos, posturas,
colocagdo, formas dos bracos e, também, nas combinacdes das
palavras que compdem o imenso glosséario de nomenclatura do ballet
classico. (Ramos, 2013, p.11)

Principais lesdes do ballet classico

Pés e tornozelos

Halux valgus (Joanete)

Baseado em Lazarini (2014), sendo dolorosos e causam incomodo, o joanete
€ uma protuberancia 6ssea que se desenvolve na articulacao localizada na base do
halux, fazendo com que o dedo grande do pé se desloque para fora de sua posicao
natural, em direcdo lateral, com uma saliéncia 0ssea visivel na parte interna do pé
(Monteiro; Grego, 2003).

Fratura de estresse no tornozelo

2 Dobrado. Um movimento de flexdo dos joelhos em que o bailarino mantém os calcanhares no ch3o. Este
exercicio torna as juntas e os musculos mais flexiveis e maleaveis bem como tenddes mais elasticos.

3 Esticado, estendido.

4 Lancado, atirado. Salto de uma perna para outra.

> Uma posic3o em que o bailarino fica de pé em uma perna, enquanto a outra perna é levantada atras do
corpo, formando uma enorme linha da ponta dos dedos das maos a dos pés.
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A fratura de estresse no tornozelo resulta de movimentos excessivos que
aceleram o remodelamento 0sseo além da capacidade de tolerancia, levando o
organismo a fortalecer o 0sso estressado por meio da remocao do tecido 6sseo
antigo e do fortalecimento do novo tecido (Monteiro; Grego, 2003).

Entorse no tornozelo

As entorses em conformidade com Rodrigues e Waisberg (2009), € um
movimento violento que pode estirar ou romper os ligamentos de uma articulagéo,
principalmente os ligamentos laterais. Podem ser classificadas em trés niveis de
acordo com o grau de dor: no primeiro grau ocorre um estiramento ligamentar, no
segundo grau ha leséo ligamentar parcial e no terceiro grau ha lesdo ligamentar

total.

Sesamoidite

Trazendo a hipersensibilidade, inflamacéo e irritacdo dos 0ssos sesamoides,
a sesamoidite, segundo Lazarini (2014), € resultado de quando 0s 0Ss0s
sesamoides articulam-se com a superficie inferior do primeiro metatarso, sendo

consequéncia de movimentos de hiperextenséao do halux.

Tendinite no flexor longo do halux

Baseado em Monteiro e Grego (2003), a tendinite é frequentemente
observada durante movimentos de ponta e atividades de locomocé&o que requerem a
flexdo de halux contra resisténcia, como exemplo, o relevé®. Trata-se de uma
inflamacdo dos tendBes causada pelo estresse excessivo dos tenddes,
especialmente nas areas que sao mais prejudiciais. Se nao for tratado, ha risco de

necrose e ruptura do tendao.

Bursite no tornozelo

As bursas no tornozelo ajudam a facilitar o movimento entre os tenddes e os
0Ss0S, ou entre os tendbes e a pele. Por causa disso, quando os tenddes sao
inflamados por friccbes excessivas, repetitivas ou traumatismos diretos, que sao

comuns em atividades exigentes como o ballet, podem ocorrer bursites, tendo-se a

6 Levantado, erguido. Levantar-se nas pontas dos pés em uma posicdo de pé. Com um pequeno impulso, o
corpo é levantado esticando-se os joelhos.
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dor articular e hipersensibilidade na regido anterior ao tendao calcaneo sdo os

principais sintomas (Monteiro; Grego, 2003).

Tendinite de Aquiles

Baseado em Lazarini (2014), a tendinite de Aquiles € uma condicéo
frequentemente observada em bailarinas que demonstram uma técnica ineficaz,
desalinhamento das pernas durante a execucdo de movimentos e falta de
amortecimento nas aterrissagens. Isso pode causar edema, hipersensibilidade a dor,
principalmente durante as aterrissagens; e estalos na parte inferior do tendao

calcaneo.

Luxacéo e subluxacédo do tornozelo

Na subluxacdo, 0s 0ssos permanecem parcialmente posteriores, enquanto na
luxacdo, os o0ssos de uma articulagdo se separam totalmente e causam lesdes
capsulo-ligamentares. Ambos apresentam sintomas como dor, hemorragia, inchago,
deformidade, fragilidade, perda de funcdo e espasmo muscular. No entanto, além
desses sintomas, a luxacdo causa uma deformidade visivel como resultado da

separacao total dos ossos articulares (Lazarini, Lazarini, 2014).

Joelho

Tendinite patelar (“joelho saltador”)

Sob a o6tica de Monteiro e Grego (2003), a tendinite patelar € uma condi¢céo
que resulta da sobrecarga do aparelho extensor do joelho devido a contragbes
subitas e repetidas do quadriceps ao iniciar um movimento, podendo ocasionar
micro rupturas do ligamento, o que causa dor ao toque e limitacdo da funcao. A area
profunda e posterior do tendédo patelar, que fica préxima ao polo inferior da patela, é

a mais afetada.

Laceracao do menisco
Como observado por Walker (2011, p. 184) os meniscos cujo qual
desempenham um papel crucial na distribuicdo uniforme do peso pela articulacao,

na protecao das extremidades do fémur e da tibia, e no amortecimento; apds serem
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acometidos a uma rotacao vigorosa, principalmente quando o joelho esta flexionado,
pode-se levar a laceracdo do menisco. Se a lesdo nao for tratada adequadamente,
pode resultar em desgaste precoce da cartilagem (Vincente, Vincente, 2021).
Instabilidade patelofemoral (luxagdo ou subluxacé&o da patela)

De acordo com Lirio (2013, p. 3) a instabilidade patelofemoral € definida como
a incapacidade de manter a rotula no sulco troclear nos movimentos de flexdo e
extensdo do joelho. Sendo causada principalmente por perda de equilibrio da
bailarina e também a forca subita utilizando o tenddo do quadriceps que causa
rotacao lateral da perna (Lazarini, 2014, p. 40). Com isso tendo-se de sintomas uma
visivel deformidade fisica, como também em casos graves a sensacdo de dor
(Monteiro; Grego, 2003)

Lesédo ligamentar

A lesdo ligamentar surge mediante aos fatores que impactam diretamente a
face anterior e a rotagéo externa do joelho, como a rotacdo interna do fémur sobre a
tibia, abducéo excessiva e hiperextensao do joelho (Soares et al., 2023). As lesdes
ligamentares séo divididas em niveis, onde: 1° nivel tem-se dano microscépico nas
fibras de colageno, sem causar a frouxiddo do ligamento; 2° nivel tem-se ruptura
ligamentar e separacdo parcial; e no 3° grau tem-se separacao ligamentar total

devido a instabilidade na articulacdo (Lazarini, Lazarini, 2014).

Bursite do joelho

A bursite no joelho é uma inflamacdo das bolsas sinoviais ao redor da
articulacdo do joelho, frequentemente causada por joelho, contusédo direta na area
e/ou queda sobre o joelho fletido. Em consequéncia o bailarino pode sentir dor, ter

edema localizado e inflamacé&o (Monteiro; Grego, 2003).

Contuséao

Baseando-se em Monteiro e Grego (2003), diz que uma contusao é uma
lesdo causada por um impacto direto na area, danificando apenas o tecido mole sem
romper a pele. Os sintomas incluem-se dor, edema, descoramento, hemorragia

subcutéanea com formacéo de hematoma.
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Abraséao
O atrito entre a pele e uma superficie aspera causa abrasdo, que afeta a
derme e a epiderme, onde consequentemente expde muitos capilares a sujeira,

podendo causar infec¢cbes, sangramento e lesdes na pele (Lazarini, Lazarini, 2014).

Sindrome patelofemoral

Sob a dtica de Santos et al. (2021), a sindrome patelofemoral € uma condicao
gue cujo causa dor e desconforto na parte posterior da patela, afetando a forga,
estabilidade e funcionalidade da articulagdo do joelho, consequentemente podendo

afetar a maneira como os bailarinos atuam no ballet.

Quadril e pelve

Quadril estalante

De acordo com Meereis et al. (2013), o quadril estalante € caracterizado por
um som ou sensacao de estalido durante os movimentos do quadril, podendo indicar
subluxacéo articular ou deslizamento do tenddo do iliopsoas sobre o fémur. Esses
estalidos podem ser associados a sintomas dolorosos na regido do quadril, sendo

importante buscar orientacdo médica para diagndéstico e tratamento adequados.

Artrite degenerativa do quadril

Baseando-se em Lazarini (2014), a artrite degenerativa do quadril € marcada
por fissuras e desgaste da cartilagem, pode ser causada por varias coisas, como
trauma, infeccdo, heranca genética ou motivos desconhecidos. O desenvolvimento
do estresse sobre a articulacdo esta relacionado ao inicio. Os sintomas incluem dor
persistente apos a danca e perda abrupta da capacidade de rotacdo do quadril. Os
saltos defeituosos podem piorar o problema, podendo levar a cirurgias em situagdes

extremas (Monteiro; Grego, 2003).

Bursite subtroncatérica
A bursite subtrocantérica € uma inflamac&o na bursa abaixo do trocanter
maior do fémur, perto do quadril, podendo ser causada por sobrecarga, traumatismo,

flexibilidade falha ou movimentos repetitivos. Os sintomas incluem dor no quadril e
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coxa, especialmente durante atividades que envolvem movimentos do quadril, como

aducoes e rotacOes (Meereis, Meereis et al., 2013).

Costas

Lombalgia (Dor mecéanica da coluna lombar)

A lombalgia de acordo com Monteiro e Grego (2003) e caracteriza-se como
uma dor na parte inferior das costas que causa espasmos musculares e pode ser
agudo ou cronico. Sua origem pode ser muito variada, como lesfes musculares,
hérnias de disco e ma postura. E associado & assimetria funcional da coluna lombar
e da articulacdo sacro iliaca, bem como aos movimentos e posicionamento dos pés

no ballet (Lazarini, Lazarini, 2014).

Radiculopatia lombar (dor no ciatico)

Conforme Lazarini (2014), a radiculopatia lombar é causada por traumas
repetitivos e arrependidos que causam alteracfes desiguais entre as vértebras
adjacentes. Isso pode causar deslocamento do disco intervertebral e pressédo dos
nervos e espasmos musculares. Os sintomas incluem dor na parte inferior das
costas e desconforto muscular, especialmente em bailarinos devido a posi¢do de

hiperlordose durante a danga ou ao levantar a bailarina.

Espondilélise

Baseado em Monteiro e Grego (2003, p. 7), a espondildlise é a deformidade
causada pela formacdo de tecido fibroso uni ou bilateralmente ao arco neural da
vértebra inferior. A bailarina sente dor na por¢cdo inferior das costas durante
hiperextensdo em pé ou em um s p€, como no arabesque. Apresenta movimento

limitado da coluna lombar quando se inclina para frente.”.

Espondilolistese degenerativa

A espondilolistese degenerativa, sendo o avan¢co da espondilolise, como
citado por Lazarini (2014), trata-se do deslizamento gradual de uma vértebra sobre a
causa subjacente a degeneracao dos discos intervertebrais e articulacdes facetarias,

logo podendo causar deterioragcdo dos nervos espinhais, o que resulta em dor
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lombar persistente, fraqueza nas pernas e problemas de locomocédo (Rodrigues,
Rodrigues et al., 2009).

2.2 PILATES

Conceito

Joseph Pilates criou o método Pilates em 1918, baseado na Contrologia, e
defende uma harmonia total entre corpo, mente e espirito. Essa abordagem integra
exercicios de Pilates em aparelhos préprios para atividade fisica e controle mental.
O Pilates oferece uma abordagem holistica para a salude e o bem-estar, melhorando
ndo apenas o fortalecimento e a flexibilidade corporal, mas também o equilibrio
mental e emocional (de Castro, de Castro, 2010).

Historia do Pilates

O Pilates foi criado ha mais de setenta anos por Joseph Humbert Pilates. Ele
nasceu em 1880, nos arredores de Dusseldorf, na Alemanha, sendo sua infancia foi
marcada pela fragilidade de seu estado de salde e para superar suas debilidades
fisicas resolveu dedicar se a pratica esportiva como: a ginastica, esqui, boxe e luta
romana a fim de adquirir forca muscular (Guilardi; Leite, 2021).

Durante a guerra, ele foi confinado com outros alemées e aprimorou sua
técnica de exercicios fisicos, compartilhando seus conhecimentos com os detidos.
Mais tarde, nos finais do conflito, ele trabalhou como enfermeiro em um hospital na
ilha de Man, onde se dedicou ao tratamento de pacientes com dificuldades de
locomogéo, demonstrando assim, desde jovem uma determinagdo incomum para
superar as limitacfes fisicas impostas por sua saude e mesmo com as elas, nao
deixava e olhar para o proximo com o intuito de querer ajudar (Martins, Martins,
2013).

De acordo com as investigagcbes de Martins (2013), Joseph improvisou,
utilizando molas de camas para oferecer suporte aos membros dos pacientes, o que
resultou na criagdo de um equipamento que se tornaria famoso, conhecido como
"Cadillac". Muitos dos equipamentos que ele desenvolveu, embora com algumas

adaptacdes, ainda séo utilizados nos estudios de Pilates até os dias de hoje.
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Camarao (2004) conta que apds a morte de Joseph em 1967, sua esposa
Clara, continuou a liderar o Studio em Nova York até 1977, quando também faleceu.
Um livro intitulado "The Pilates Method of Physical and Mental Conditioning”, escrito
por Friedman e Eisen, foi publicado em 1980, contribuindo para espalhar o método
Pilates. O livro mantém os principios fundamentais descritos por Joseph Pilates em
1934.

Desde sua primeira publicacdo em 1934, o método Pilates passou por varias
adaptacdes, incluindo novos exercicios, variacdes na intensidade e duracdo das
sessOes. Por tanto, os equipamentos basicos e sua biomecanica permaneceram
relativamente estaveis, com a adicdo de resisténcia de molas sendo uma das

poucas alteragcdes (Latey, Latey, 2001).

Pilates e a flexibilidade

Segundo as pesquisas de Latey (2001) o método fundamenta-se em um
principio conhecido como controle, que abrange um plano de preparo fisico que
requer a harmonizag&o entre o corpo e a mente durante a realizacdo dos exercicios,
com especial énfase na concentracdo, equilibrio ligado a postura, precisdo, dominio
corporal e flexibilidade.

Com isso, a flexibilidade € um dos beneficios oferecidos que se destaca,
sendo muito importante para a realizagdo dos movimentos e para o desempenho
funcional no dia a dia. De acordo com a pesquisa de Martins (2013), para aumentar
a flexibilidade, € essencial incorporar exercicios de alongamento.

Logo o Pilates, reconhecido por sua énfase no alongamento muscular,
emerge como uma estratégia altamente eficaz para alcancar esses objetivos de
flexibilidade, pois o alongamento desempenha um papel fundamental na conquista
de amplitudes ideais de movimento, promovendo o0 aumento do comprimento dos
tecidos moles, beneficiando de maneira significativa na flexibilidade (Martins,
Martins, 2013).

Pilates e o ballet classico
O método Pilates tem sido empregado no treinamento de bailarinos e em
outras praticas esportivas como uma alternativa para fortalecer os musculos

estabilizadores do tronco, aprimorar a flexibilidade e promover uma maior
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consciéncia corporal, podendo evitar lesdes. Dessa forma, ele tem impactado
positivamente o desempenho esportivo tanto de atletas recreativos quanto de atletas
de alto rendimento. (Lima, Lima, 2015).

Ele direciona o foco para o fortalecimento dos musculos estabilizadores do
tronco e do centro de forca, envolvendo todos os musculos abdominais. Deste
modo, pode ser considerado um meétodo eficaz para fortalecer os musculos que
desempenham um papel crucial no controle postural das bailarinas (Kolyniak,
Kolyniak, 2004).

3 DELINEAMENTO METODOLOGICO

Foi realizado um estudo de natureza qualitativa, ja que a pretensédo néo é
de quantificar os dados, mas analisa-los os sentidos e significados. Conforme

Minayo (2010) a pesquisa qualitativa:

Se preocupa, nas ciéncias sociais, com um nivel de realidade que nao
pode ser quantificado. Ou seja, ela trabalha com o universo de
significados, motivos, aspiracdes, crencas, valores e atitudes, o que
corresponde a um espaco mais profundo das relacdes, dos processos e
dos fendbmenos que ndo podem ser reduzidos a operacionalizacao de
variaveis (MINAYO, 2001).

Foi realizada uma pesquisa bibliogréfica para identificar estudos que tratam
do tema investigado. Esse tipo de pesquisa é elaborado por meio de trabalhos ja
executados por outros autores, cujos interesses conferidos; eram os mesmos. Gil

(2010) aponta as suas vantagens afirmando que:

A principal vantagem da pesquisa bibliogréfica reside no fato de permitir
ao investigador a cobertura de uma gama de fenbmenos muito mais
ampla do que aquela que poderia pesquisar diretamente. Esta
vantagem se torna particularmente importante quando o problema de
pesquisa requer dados muito dispersos pelo espaco. A pesquisa
bibliografica também é indispensavel nos estudos histéricos. Em muitas
situagBes, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados senado
com base em dados secundarios (GIL, 2010).

Para conhecer a producédo do conhecimento acerca dos beneficios do Pilates
para o aumento da flexibilidade em bailarinos classicos foi realizado um
levantamento bibliografico nas bases de dados eletrbnicas: Scielo, Google
Académico, Periédicos Capes e Pubmed. Como descritores para tal busca, foram
utilizados os seguintes descritores: “ballet classico”, “flexibilidade” e “pilates”, e os

operados booleanos para interligacéo entre eles foram: AND e OR.
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Os critérios de inclusédo do uso dos artigos foram: 1) estudos publicados dentro
do recorte temporal de 1998 a 2024; 2) estudos com contetudo dentro da tematica
estabelecida; 3) artigos na Lingua Portuguesa, Espanhola e Inglesa; 4) Artigos de
revisdes. Os critérios de exclusdo do uso dos artigos foram: 1) estudos indisponiveis
na integra; 2) estudos com erros metodolégicos; 3) estudos repetidos. 4) estudos

nao considerados artigos cientificos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Dessa forma, foram encontrados 503.652 artigos e apdés o0s critérios de
inclusdo e exclusdo ficamos com 3 artigos incluidos para os resultados e

discussoes.

Figura 1 Fluxograma de busca dos trabalhos

ARTIGOS LOCALIZADOS
SCIELO: 1.126
GOOGLE ACADEMICO: 372.370
PERIODICOS CAPES: 20.928
PUBMED: 109.228

503.384 ARTIGOS: EXCLUIDOS POR
NAO TER RELAGAO COM O TEMA

\ 4

v

RESTARAM 258 ARTIGOS ELEGIVEIS

12 ARTIGOS: EXCLUIDO POR NAO
ESTAREM NA MARGEM TEMPORAL
v ESTABELECIDA

A\ 4

RESTARAM 246 ARTIGOS ELEGIVEIS

0 ARTIGOS EXCLUIDOS PELO
IDIOMA NAO SER DE ACORDO COM
0 QUE USAMOS PARA CRITERIOS
DE INCLUSAO

‘>
RESTARAM 246 ARTIGOS
ELEGIVEIS

236 ARTIGOS EXCLUIDOS POR
NAO SEREM ARTIGOS DE REVISAO

RESTARAM 08 ARTIGOS ELEGIVEIS

05 ARTIGOS EXCLUIDOS POR SER

REPETIDO OU NAO ESTAR NA
TEMATICA ESTABELECIDA

\ 4

v

03 ARTIGOS INCLUIDOS NOS
RESULTADOS E DISCUSSOES




22

AUTORES OBJETIVOS TIPO DE ESTUDO POPULACAO INTERVENCAO RESULTADOS
INVESTIGADA
Revisar o efeito do Revisdo Exercicios de Na fase de reteste o
treinamento sistematica. Pilates com grupo controle
complementar . semelhanga a apresentou valores
m e Quinze ..
sobre aptidao fisica bailarinos técnica da semelhantes em todas
de bailarinos sendo 12’ danga para as competéncias
. classicos. aquisicdo de técnicas avaliadas
Amorim; mulheres e 3
forcae enquanto o grupo
Sousa; homens com o .
. flexibilidade, experimental
Santos mais de dez
. durante 11 apresentou aumento
anos de pratica S
(2011) de danca e que semanas, sendo | significativo em todas
= duas sessdes as habilidades testadas
ndo apresentam . -
. semanais de 60 | na avaliagdo de forga, e
nenhum tipo de . L
N minutos. na flexibilidade houve
lesdo. .
uma notavel melhora
nos movimentos
técnicos que exigiam a
flexibilidade.
A implementacdo de
programas de
. . revengdo e
Bolling; Revisar as chances P ¢
. - . tratamento adequados
Pinheiro de lesdo advindas e S
Revisdo literdria Bailarinos - pode melhorar
do ballet e suas S
(2010) revencaes significativamente a
P ¢ qualidade de vidae a
longevidade na
carreira desses artistas.
O programa de
treinamento
complementar bem
. o estruturado pode
A importancia de L P
. . trazer inUmeros
o incorporar Incluiu-se .
Teixeira; S e - beneficios para os
. exercicios fisicos ao exercicios de I L
Henriques; . - A bailarinos classicos,
treinamento Revisdo - resisténcia que ~
Colonna . G Bailarinos . nao apenas
tradicional de ballet bibliografica. visam aumentar
ara melhorar a a forga melhorando sua
(2022) P s e ¢ aptiddo fisica geral,
aptiddo fisica dos muscular

bailarinos.

mas também
contribuindo para a
longevidade na
carreira e prevengao
de lesdes.

Quadro 1: Resultados encontrados nos levantamentos bibliograficos

De acordo com Souza et al. (2016), a constante busca pela perfeicéo,

impulsionada pelo avanco técnico e 0 aumento das exigéncias no ballet classico,

combinada com a leveza, complexidade e delicadeza inerentes a essa arte,

frequentemente se sobrepde aos cuidados com a saude dos bailarinos. Nesse
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contexto, pode ocorrer o surgimento de novas dores, lesdes ou 0 agravamento de
lesbes ja existentes. Isso ocorre porque 0s movimentos especificos do ballet
cladssico exigem grandes amplitudes articulares e um esforgco muscular intenso, que,
se executados sem a orientagdo correta, podem causar estresse Nos 0SS0S e
tecidos moles.

Além do proéprio ballet classico, a figura do bailarino entra em ressalva, pois
segundo Bolling e Pinheiro (2010), mesmo artista, apresenta exigéncias fisicas
comparaveis a de atletas fisicos, cujo a carreira comeca desde a infancia, levando a
discussdo em literatura sobre, além dos amplos movimentos que ultrapassam o
limite anatdmico, outros fatores levam-se em conta ao risco de les6es nos bailarinos
classicos, onde leva-se em conta a competitividade profissional no mercado, o
destaque em palco; a possibilidade de um término brusco e definitivo da carreira é a
maior ameaca a identidade do bailarino; contudo, € percebida por eles como um
elemento inescapavel dessa jornada profissional.

Bailarino classico, cujo afim de brilhar e focar em sua carreira, negligencia a
dor de suas lesbes, buscando o centro, tendo-se disciplina, mas em contra partida
também € vitima do perfeccionismo, moldado das instituicées e organizac6es desde
seu inicio; em evidéncia destaca-se as lesdes musculoesqueléticas nos membros
inferiores, onde também os fatores que agregam ao surgimento das lesdes, sendo
elas: Indice de Massa Corporal (IMC), lesé@o prévia do tornozelo, uso da sapatilha de
ponta, lateralidade, tempo de treinamento, rotacdo externa do quadril, tempo de
profissionalismo, posi¢cdo do bailarino quanto ao papel a executar, género, idade e
principalmente os fatores psicossociais mediantes as expectativas de exceléncia
(Bolling; Pinheiro, 2010).

Sob a observacdo de Anile (2024) Para prevencao de lesbes advindas da
excedéncia dos limites anatdbmicos durante as apresentacdes dos espetaculos,
aumento dos aspectos fisicos, como exemplo a flexibilidade, responsavel pela
fluidez e graca, trata-se da capacidade de amplitude maxima em resultado do
alongamento maximo dos muasculos ao qual a articulacdo estad cruzada (Martins,
Martins, 2013).

Com isso, sob a variedade de posi¢cdes no ballet classico, os bailarinos
precisam de uma maxima flexibilidade para a realizacdo dos movimentos de maneira

técnica, harmobnica, ampla e precisa; assim sendo muito importante ser
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desenvolvida, pois facilitara na hora dos saltos, giros e extensdes. Fora 0s seus
outros beneficios, podendo melhorar a postura, controle corporal, estabilidade,
equilibrio e leveza dos movimentos. Entdo a recomendacdo da implementacdo de
métodos de alongamentos tem uma grande importancia nesse aspecto (Teixeira,
Teixeira et al., 2022).

Em objetivo ao aumento na flexibilidade para prevenir lesées, como também
aumentar sua performance em meio as apresenta¢cées como bailarino, treinamentos
complementares como o Pilates sdo bem-vindos, devido a focar no alongamento
controlado e na ativagcdo dos musculos centrais, o que contribui para melhorar a
flexibilidade, assim essa melhoria potencializa a expressividade e a suavidade dos
movimentos, elementos essenciais para a danca, pois a habilidade de alcancar
posicoes extremas com controle se torna, assim, um diferencial para bailarinos
profissionais (Amorim; Sousa; Santos, 2011).

Como observado no estudo de Amorim, Sousa e Santos (2011) investigou 0s
efeitos do Pilates na forca muscular e, principalmente, na flexibilidade de bailarinos,
onde participaram 15 bailarinos, divididos em dois grupos: experimental, cujo
praticaram exercicios de Pilates por 11 semanas; e controle, onde ao contrario, nao
realizou nenhum treino especifico. Os resultados mostraram que 0 grupo que
praticou Pilates melhorou significativamente a flexibilidade, medida pelos angulos
dos movimentos solicitados. Essas melhorias sdo cruciais para bailarinos, pois a
flexibilidade é essencial para executar movimentos técnicos e artisticos.

Logo, como também sob a Otica de Teixeira et al. (2022), diante dos
resultados obtidos, foi comprovado por testes, a importancia do Pilates para os
bailarinos classicos, comparando 0s que tem um treinamento complementar
daqueles que nao tem. Um grupo de 12 pessoas experientes em danca, foi dividido
em 2, um com 7 e outro com 8. Um grupo continuou fazendo danca e o outro fez
sessOes de Pilates durante 11 semanas, sendo 2 sessdes semanais de 60 minutos.
O grupo que teve Pilates no seu programa como treinamento complementar, obteve
resultados significativos como: aumento de forca e principalmente flexibilidade,
assim aumentando a sua performance e principalmente prevenindo lesdes, logo
nesse contexto, o Pilates torna-se essencial para os bailarinos que almejam

longevidade na area.
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Portanto diante dos resultados observados, nota-se que o Pilates é uma
ferramenta essencial para aqueles bailarinos classicos que buscam aumento em sua
carreira profissional, devido a além de fornecer os beneficios gerais como, reduzir
fadiga muscular, aumento na postura e forca muscular e etc.; também como
comprovado é capaz de com o uso de alongamentos coordenados pelo profissional
de educacao fisica, aumentar a flexibilidade trazendo melhora em sua execucao na

danca, como também prevenir diversas lesdes relacionadas a pratica.

5 CONSIDERACOES FINAIS

O Pilates € uma atividade onde trata-se de alongamentos especificos, onde
como atividade complementar, aliada ao ballet classico melhora e aumenta a
flexibilidade dos bailarinos, aspecto importante para prevenir lesdes, principalmente
em pés e tornozelos, sendo advindas da rotina diaria das bailarinas classicas como:
repeticbes excessivas de movimentos, amplitudes exigidas, além de principalmente
a expectativa do perfeccionismo as mesmas, em quesito técnico e expressivo.

Foi-se notado em meio as pesquisas, a escassez de matérias para o
desenvolvimento singelo da reviséo literaria, em muitas vezes levada a area de
fisioterapia para tratamento ou prevencao de lesdes, tirando justamente da area de
educacao fisica, o que leva a dificuldade no encontro de artigos coerentes ao tema.

Em contrapartida, mesmo com a dificuldade em encontrar artigos cujo
tratasse do tema e objetivos, conseguimos trazer resultados quanto ao solicitado,
trazendo em si os beneficios do Pilates como treinamento complementar aos
bailarinos classicos mediante ao aumento da flexibilidade, como também, possiveis
lesbGes e causas para atentar-se a realizacao durante as praticas do ballet classico.

Assim, sugere-se ainda que o0s proximos estudos trabalhem intervencdes
especificas em grupos de bailarinos, ou seja, serd que determinada intervengéo

(Pilates) € melhor do que outra na prevencgéo de lesdes de bailarinos classicos?
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