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AS INFLUENCIAS DA RESPIRAGAO PERCUSSIVA
FLETCHER® NAS MOBILIDADES TORACICAS E
ABDOMINAL, FORCA E COORDENAGAO
RESPIRATORIAS EM BAILARINAS JOVENS DE UMA
ESCOLA PUBLICA DE DANGA DE GOIANIA

THE INFLUENCES OF THE FLETCHER PERCUSSIVE BREATH® IN
THE MOBILITIES OF THE THORACIC CAGE AND
ABDOMINAL WALL, STRENGTH OF THE RESPIRATORY
MUSCLES AND COORDINATION OF BREATH IN YOUNG
FEMALE BALLET DANCERS FROM A PUBLIC DANCE
SCHOOL IN GOIANIA

RESUMO: O objetivo deste trabalho foi verificar as influéncias da Respiracdo
Percussiva® em bailarinos a partir de par&@metros respiratérios selecionados.
Foram selecionadas 15 bailarinas, com idade média de 12 anos, que se
submeteram a um programa de freinamento especifico com o Método
Fletcher Pilates® durante quatro semanas, com frequéncia de duas vezes na
semana. As varidveis avaliadas foram a cirtometria toracoabdominal, tempo
expiratdério maximo (Breath-a-Cizer), forca muscular inspiratéria (Sindex), fluxo
inspiratdrio (PIF) e volume médio de ar inalado (POWERbreathe®) antes e apds
aintervencdo. A andlise estatistica foi realizada pelo teste Shapiro-Wilk seguido
dos testes t de Student ou Wilcoxon, de acordo com os resultados do teste de
normalidade de cada dominio andlisado. Os valores com significancia (p <
0,05) foram: Expiracdo Xiféide (p = 0,01), Variacdo Xiféide (p = 0,00), Variagcdo
Abdominal (p = 0,01), Sindex (p = 0,00) e PIF (p = 0,00). Estes resultados
demonstram uma melhor ativacdo abdominal, maior mobilidade da caixa
tordcica e consequentemente uma melhora na distribuicGo e harmonia na
respiracdo. Conclui-se que a prdtica do método Fletcher Pilates® pode trazer
grandes beneficios e influenciar positivamente na mecdnica e forca muscular
respiratdrias de bailarinas cldssicas.

Palavras-chave: Balé. Fletcher Pilates®. Fisioterapia. Respiracdo. Funcdo.

ABSTRACT: The aim of this study was to verify the influences of Fletcher Percussive
Breath® on selected respiratory parameters of young ballet dancers. Fifteen
female ballet dancers, with a mean age of 12 years, underwent a specific
fraining program with the Fletcher Pilates® Method for four weeks, twice a week.
The variables evaluated before and after the intervention were: thoraco-
abdominal cirtometry, maximal expiratory time (Breath-a-Cizer), inspiratory
muscle strength (Sindex), inspiratory flow (PIF) and mean volume of inhaled air
(POWERbreathe®). Statistical analysis was performed using the Shapiro-Wilk test
followed by the Student t or Wilcoxon tests, according to the normality test
results of each domain analyzed. The values with significance (p <0.05) were:
Xiphoid Expiration (p = 0.01), Xiphoid Variation (p = 0.00), Abdominal Variation
(p=0.01), SIndex (p =0.00 ) and PIF (p = 0.00). These results demonstrate a better
abdominal activation, greater rib cage mobility and consequently an
improvement in the coordination and use of breath. It is concluded that the
practice of the Fletcher Pilates® method can bring great benefits and positively
influence the mechanics and respiratory muscle strength of classical ballet
dancers.
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INTRODUCAO

Pilates é um método de
condicionamento fisico que trabalha com a
integracdo da mente e do corpo, permitindo o
aumento da forca, controle, consciéncia
corporal e equilibrio muscular. E uma prdtica na
qual o individuo pode se redescobrir e adquirir
mais coordenacdo, equilibrio e flexibilidade!.
Seu criador, Joseph Hubertus Pilates,
nasceu na Alemanha, em meados de 1880, nos
arredores de DuUsseldorf, e para superar suas
debilidades

esportes, como a gindstica, o boxe, entre outros,

fisicas dedicou-se a diversos
para adquirir forca muscular € um corpo
sauddvell2. A partir destas experiéncias Pilates
criou o seu proéprio método, a Contrologia, que
fraria ao ser humano uma maneira uniforme de
se desenvolver, atuando no controle consciente
do corpo todo, em cada movimento muscular,
corrigindo posturas erradas, restaurando a
vitalidade e promovendo um equilibrio da
coordenacdo entre corpo, mente e espirito3.
Em meados de 1926 Joseph embarcou
para os Estados Unidos e em sua viagem
conheceu entdo, sua futura esposa e
colaboradora, Clara e juntos fundaram seu
studio em Nova York. O mesmo era situado
proximo a uma renomada companhia de
danca da época e assim seu trabalho teve
grande influéncia da danca, pois os bailarinos
daqguela regido os procuravam com intuido de
tratar suas lesdes, e apds a recuperacdo, alguns
juntaram-se  a eles e fornaram-se seus
seguidores2. Dentre estes estava Ron Fletcher,
um grande bailarino e coredgrafo, que
comecou os seus estudos com Joseph e Clara
em meados de 1940, ainda na sua juventude,
quando os procurou para tratar uma lesdo no

joelho24,
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Seguindo o0s ensinamentos de seu
mestre, por volta de 1971, Ron abriu o seu
primeiro studio fora de Nova York, em Los
Angeles, tornando-se um dos responsdveis pela
divulgacdo e sobrevivéncia do método Pilates,
pois o sfudio original tinha decretado faléncia.
Fletcher  procurou manter-se  fiel  aos
ensinamentos e com tfoda sua experiéncia,
inovou e criou técnicas  especificas,
aprofundando-se cada vez mais a respeito da
isso acabou criando a

respiragcdos¢. Com

Fletcher Percussive Breath®, ou Respiracdo
Percussiva Fletcher®, que fraz uma forma de
respirar com um som e um ritmo, assemelhando-
se a um percussionistaz46. Ao lado de sua aluna
e seguidora Kyria Sabin, Ron fundou a escola
Fletcher Pilates® e o programa para educacdo
de professores, conhecido como The Ron
Fletcher Program of Studysé.

Em seu frabalho, Ron desenvolveu
técnicas Unicas, como a Fletcher Percussive
Breath®, os Fundamentos Fletcher™, o Fletcher
Barrework®, o Fletcher Floorwork™ e o Fletcher
Towelwork®, constifuindo assim o Fletcher

Pilates®7. Os principios presentes neste método

sdo: consciéncia, equilibrio, respiracdo,
cenframento, concentracdo, controle,
movimento fluido, precisdo, ritmo, energia

oposicional, resisténcia e espirito. O trabalho de
Ron foi o primeiro no Pilates a apresentar um
repertdrio executado em pés, um exemplo sdo
os exercicios apresentados no  Fletcher
Barrework®e Towelwork®, os quais sdo feitos com
uma toalha vermelha francada, chamada de
Fletcher Towel’.

O respirar é parte do movimento e da
danca e permite naturalidade e leveza ao
gestod. A respiracdo € um dos mais evidentes

principios do método Pilates e Joseph Pilates a
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considerava um ato capaz de revigorar e
rejuvenescer mente e corpo, diminuindo o
cansaco do coracdo, purificando o sangue e
desenvolvendo os pulmoesz4. A danca frabalha
a precisdo, a visdo, a coordenacdo, a
flexibilidade, a imaginacdo, a expressdo, entre
vdrias outras coisas, mas para que tudo isso
ocorra, o bailarino precisa de um corpo
consciente e oxigenado?-

Aliado a este pensamento, Fletcher
criou a Respiracdo Percussiva Fletcher®, uma
forma diferenciada de ensinar as pessoas a
respirar, de maneira mais eficaz e aprimorada.
Tal técnica permite que a exalacdo do ar ocorra
por uma abertura diminuida da boca, de forma
a favorecer a troca entre oxigénio e diéxido de
carbono, proporcionando uma maior eficiéncia
entre pulmdo e circulacdo sanguineas.

Estudos e prdticas em sala de aula
demonstram que na danca a respiragdo é
diferente da readlizada no dia-dia e por isso é
chamada de respiracdo artisticad. A forma de
respirar normal € constante e tranquila, j& na
danca hd uma série de mudancas e confroles,
modificando o ritmo, precisando, portanto, ser
estudado e aperfeicoado cada vez maisé10.11,

A respiracdo consiste em duas fases: a
inspiracdo, momento em que o oxigénio flui
para o interior dos pulmdes e a expiracdo,
quando o gds carbdnico sai dos pulmoes 811,
Neste processo hd o envolvimento de diferentes
estruturas, incluindo a acdo de musculafuras
que afuam na mecdnica da respiracdo
permitindo a mobilidade da caixa tordcica e o
fluxo adequado dos gases!213.14,

A respiracdo € um ato natural do
organismo, mas muitos bailarinos se perdem
nesse processo e entdo surgem duvidas e
dificuldades de feito

como deve ser

corretamente. Durante a atuacdo do bailarino
0 que se pode observar sdo abdomens puxados
para dentro e ao mesmo tempo o levantar das
costelas, térax e ombros, provocando com isso
o aumento da tensdo na parte superior do
corpo, dificulfando ainda mais o processo de
fluidez!'. A mobilidade da caixa tordcica estd
intimamente

igada & integridade da

musculatura respiratéria e é uma medida
comumente utilizada para avaliar parédmetros
tordcica, mecdnica

como amplitude

tforacoabdominal, volumes e capacidades
pulmonares!s.

Portanto, o presente estudo teve como
objetivo avaliar a influéncia da Respiracdo
Percussiva Fletcher® nos par@dmetros respiratérios
selecionados em bailarinas cldssicos. Acredita-
se que este método, devido a seus vdarios
beneficios, poderia proporcionar um padrdo
respiratério  mais eficiente e influenciar
positivamente a forca muscular respiratéria e as
e abdominais destes

amplitudes tordcicas

bailarinos.

MATERIAIS E METODOS

O estudo foi elaborado de acordo com
as Direfrizes e Normas Regulamentadoras de
Pesquisas Envolvendo Seres Humanos
(Resolucdo CNS 466/12, do Conselho Nacional
de Saude) e submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos da Pontificia
Universidade Catdlica de Goids e aprovado sob
0 nUmero de protocolo 61574916.6.0000.0037.
Teve delineamento andlitico, de corte
longitudinal e quantitativo, e foi realizado no
Instituto Tecnoldgico em Artes (ITEGO) Basileu
Franca, na cidade de Goidnia.

Este Instituto € um importante local

publico focado na formacdo de artistas e
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conduz um frabalho com criancas,
adolescentes e jovens que compdem 0s Corpos
de baile da escola, divididos de acordo com
suas faixas etdrias. Vdarios dancarinos deste
instituto fornam-se bailarinos profissionais, pois
apresentam qualidades técnicas inconfundiveis,
dancando nas melhores escolas, companhias
de Goids e do mundo, e ganhando premiacdes
importantes em  fesfivais  nacionais e
internacionais, como o Youth American Grand
Prix, Prix de Lausanne, Festival de Danca de
Joinville e Passo de Arte.

Com o consentimento escritfo da
escola de danca ITEGO Basileu Franca, foi
apresentado aos pais dos bailarinos o Termo de
Consentimento Livre e  Esclarecido/TCLE,
esclarecendo os objetivos e riscos da pesquisa e
o cardter voluntdrio da participacdo, e foram
coletadas as assinaturas dos pais que aceitaram
a participacdo dos seus filhos.

Os grupos selecionados para participar
da pesquisa foram os corpos de baile Infantil e
Juvenil, com idades entre oito (8) a 14 anos. Os
critérios de inclusdo foram: estar devidamente
matriculado no ITEGO Basileu Franca; fazer
parte do Corpo de Baile Infantil ou Juvenil da
escola; ambos os sexos; apresentar o TCLE
devidamente assinado. Foram  excluidos
aqgueles: que apresentaram alguma limitagcdo
ligada & funcdo respiratéria, algum déficit
cognitivo e/ou alguma lesdo que o impedia de
desenvolver de forma efetiva o protocolo
proposto e ainda os que obtiveram duas ou mais
faltas durante as aulas de Flecther Pilates®.

Foi entdo realizada a avaliacdo inicial,
na qual os voluntdrios responderam a um
guestiondrio para identificacdo, informando os
dados pessoais (home, idade, sexo, peso e
ensaios, aulas e

altura), rofina  de

ARTIGO ORIGINAL

apresentacoes. Nesse mesmo dia foram
avaliados a expansibilidade toracoabdominal,
o tempo expiratdrio mdximo, a forca muscular
inspiratdria, o fluxo inspiratério e o volume médio
de arinalado por respiracdo.

A mensuracdo dos dados teve inicio
pela expansibilidade toracoabdominal, através
da cirfometria, a qual consiste na avaliacdo de
duas circunferéncias do térax e uma do
abddmen durante os movimentos respiratérios;
seu objetivo é quantificar a mobilidade téraco-
abdominal de maneira simples'é7, Assim, ©s
para medicdo (AAX),
Xifoidiano (AXif) e Abdominal (AAb) 1417 e os

bailarinos estavam usando roupas adequadas.

niveis foram: Axilar

Para os participantes do sexo feminino foi
solicitado a ndo utilizacdo de sutid, para que
ndo houvesse interferéncia nos valores
encontrados.

Nas medicdes Axilar e Xifoidiana foi
solicitado ao participante elevar os bracos na
alfura dos ombros e permanecer com o0s
mesmos estendidos. No nivel abdominal o
bailarino pbdde deixar os bracos baixos ao longo
do corpo. As medidas em cada nivel citado
acima foram realizadas durante trés respiracoes
madximas consecutivas. Foram anotados, a
cada tentativa, os valores méximos obtidos na
inspiracdo e expiracdo nos trés niveis e,
selecionadas as médias destes valores. Depois,
foram calculadas as diferencas entre cada
inspiracdo e exalacdo (variacdo) em cada
tentativa, nos trés niveis, sendo consideradas
também as médias dos valores encontrados.
Para esta avaliagcdo os bailarinos ficaram em
ortostatismo de frente para o avaliador.

Em seguida foram verificados os
tempos expiratdrios utilizando-se o aparelho

Breath-a-Cizer, o qual consiste em um acessorio
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criado pelo proprio Pilates para o exercicio e
avaliacdo da funcdo respiratéria. O aparelho

tem a forma de um "y" de metal, parecido com
um estilingue, no qual em uma ponta enfra um
canudo por onde a exalacdo serd realizada,
distante uns 8 cm de uma hélice giratdria
metdlica. O avaliado foi posicionado em
ortostatismo, com os pés afastados na largura
do quadrl em wuma postura de maior
estabilidade, foi orientado a acoplar a boca ao
canudo, que é descartdvel, e realizar trés (3)
expiracées mdaximas. Durante a expiracdo foi
utilizado um cronémetro e considerado o maior
tempo expiratoério.

Por Ultimo verificou-se a forca muscular
inspiratéria, o fluxo inspiratério e o volume médio
de ar inalado por respiracdo através do
aparelho POWERbreathe® modelo digital K5. O
aparelho foi conectado a um computador,
para obtencdo dos valores a partir do soffware
de monitoramento e andlise dos resultados. O
avaliado ficou em posicdo ortostdtica, com os
pés abertos na largura do quadril, em uma
postura de maior estabilidade, utilizando um
clipe nasal para evitar escape aéreo. Com o
aparelho acoplado & boca, foi orientado a
realizar 30 inspiracdes mdximas, sem desacoplar
o aparelho dos Idbios. No final das inspiracdes o
software gerava um arquivo em PDF com as
informacdes das varidveis j& citadas e com os
grdficos das mensuracoes.

Em um segundo momento, os bailarinos
foram submetidos a quatro semanas de aulas
de Fletcher Pilates®, na frequéncia de duas
vezes por semana. Elas foram ministradas pela
autora deste artigo, que tem pds-graduacdo no
método Pilates e educacdo em Fletcher
Pilates®, sendo também uma professora do

Basileu que ja trabalhava o fortalecimento

muscular e a reeducacdo postural e motora
com as bailarinas. As aulas foram realizadas em
uma sala da escola de danca do ITEGO Basileu
Franca. Tendo como base a rotina dos
bailarinos, cada aula teve duracdo de uma
hora.

As aulas foram feitas num periodo em
que eles jd executavam atividades didrias como
integrantes do corpo de baile, de forma que
ndo foi necessdrio o deslocamento dos
participantes em um momento diferente do que
j& era de suas rotinas. Assim, as aulas de Fletcher
Pilates® enfraram como substitutas de outras
aulas de fortalecimento fisico, reeducacdo
postural e motora que jd eram regularmente
ministradas, ndo havendo custo extra com
fransporte. Esta estratégia foi adotada em
concorddncia com as diretoras e professoras da
escola.
utilizado

O  Protocolo para ©

desenvolvimento das aulas foi baseado no
Fletcher Pilates®, proposto por Ron Fletcher, de
forma a abordar a Fletcher Percussive Breath® e
os Fundamentos Fletcher™. Foram muito
frabalhadas o que Ron chamou de 7 Dicas de
Centramento em Pés¢, a saber: centros dos pés,
imds, parafusos, centro de forca, respiracdo
percussiva, colocacdo de ombro e cinfura
escapular, e colocacdo de cabeca e pescoco.
As aulas foram dadas essencialmente na
posicdo ortostdtica, enfatizando o
aguecimento e aprendizado dos Fundamentos
Fletcher, e usando muitos exercicios respiratérios
em que se fazia 1, 2, 4, 6 ou 8 inspiracdes
fracionadas e depois a mesma quantia para a
exalacdo.

Finalizado o més de aulas, todos os
bailarinos que atendiam aos critérios de inclusdo

e exclusdo passaram novamente por fodas as
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etapas de avaliacdo supracitadas (Cirtometria,
Breath-a-Cizer ¢ POWERbreathe®), realizadas
pela mesma pesquisadora, com o objetivo de
avdliar a influéncia da pratica do Fletcher
Pilates® nas varidveis propostas no estudo.

A andlise estatistica foi realizada no
software IBM® SPSS® Advanced Statistics. Apds
verificacdo da normalidade das distribuicoes e
da homogeneidade dos dados por meio do
teste de Shapiro-Wilk, foram aplicados o teste T-
student (para amostras relacionadas) para os
pares paramétricos e Wilcoxon para os pares
ndo paramétricos, a fim de verificar diferencas
entre as duas avaliacdes para as varidveis
referéncia

selecionadas. Foi utilizado como

estatistica o nivel de significAncia de 5%
(p<0,05). As varidveis foram apresentadas como

médias.

RESULTADOS

ARTIGO ORIGINAL

Neste estudo compararam-se 0s
valores pré e pods-intervencdo das varidveis
expansibilidade  toracoabdominal, tempo
expiratério mdaximo, forca muscular inspiratdria,
fluxo inspiratdrio e volume médio de ar inalado
por respiracdo, encontrados em bailarinas

jovens as quais foram submetidos a um
programa de treinamento especifico com o
método Fletcher Pilates®.

Os resultados obtidos apds coleta de

dados foram quantificados em planilhas e

submetidos & andlise  descritiva  para
comparacdo destes. As planilhas estdo
representadas na forma de tabelas para

apresentacdo e discuss@o dos resultados.

Inicialmente foram selecionadas e
avaliadas 27 criangas, 26 do sexo feminino e
uma (1) do sexo masculino. Seguindo os critérios
de inclusdo e exclusdo desta pesquisa, foram
avaliadas ao final 15 participantes, do sexo
feminino, com idades entre 11 e 14 anos (média
A Tabela 1

caracterizacdo dos avaliados:

de 12 anos). apresenta a

Tabela 1. Caracteristicas das participantes do estudo:

Caracteristicas

ldade (anos): 12

Altura (m): 1,62

Peso (kg): 45

IMC: 16,73

Nota: Dados expressos em média

Com base na anamnese, o tempo
médio de pratica na dancga foi de seis (6) anos,

com mais de cinco (5) horas de aulas e ensaios

semanais. Quanto & prdtica de outro tipo de
atividade fisica, trés (3) delas disseram que sim,

sendo as modalidades citadas corrida, volei e
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futebol, e as demais relataram fazer apenas
educacdo fisica escolar.

As Tabelas 2 e 3 apresentam os
resultados dos testes estatisticos paramétricos e
ndo paramétricos antes e apds o treinamento.

Nos dados paramétricos, o valor com
significGncia enconfrado foi a da expiracdo
xiféide (p =0,01).

Os valores encontrados para os dados
ndo paramétricos, com significncia maior apds
aintervencdo, foram variacdo xiféide (p = 0,00),
variacdo abdominal (p = 0,01), forca muscular

inspiratéria representada por Sindex (cmH20) (p

=0,00) e o fluxo inspiratdrio representado por PIF
(L/seg) (p = 0,00).

O estudo proposto buscou analisar se a
Respiracdo Percussiva Fletcher® influenciaria de
alguma forma os pardmetros respiratorios
selecionados. Foram escolhidos 13 parémetros e
cinco (5) deles obtfiveram signific@ncia, sendo
eles: expiracdo xifoide (p = 0,01), variagcdo
xifdide (p =0,00), variacdo abdominal (p =0,01),
forca muscular inspiratéria representada por
Sindex (cmH20) (p = 0,00) e o fluxo inspiratério

representado por PIF (L/seg) (p = 0,00).

Tabela 2. Resultados das varidveis Paramétricas:

ANTES DEPOIS
VARIAVEL N MEDIA DP MEDIA DP Valor de P

Expiracdo Axilar 15 70,80 2,98 70,40 3,11 0,40
Variacdo Axilar 15 6,22 1,25 6,53 1,25 0,46
Inspiracdo Xiféide 15 73,07 4,01 72,07 3,10 0,10
Expiracdo Xifoide 15 66,30 3.86 64,13 2,59 0,01*
Inspiracdo Abdominal 15 66,02 4,55 67,20 3,43 0,28
Expiracdo Abdominal 15 63,30 3,28 61,67 3.70 0,07

Nota: o teste utilizado para as varidveis paramétricas foi o T-student pareado. DP: Desvio

Padrdo. *Significativo (p < 0,05).

Tabela 3. Resultados das varidveis N&o-paramétricas:
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ANTES DEPOIS

VARIAVEL N MEDIA DP MEDIA DP Valor de P
Inspiracdo Axilar 15 77,02 3,24 76,93 3,03 0,89
Variacdo Xiféide 15 6,77 1,18 7,93 1,67 0,00*
Variagcdo Abdominal 15 2,72 3.24 5,53 1,68 0,01*
Breath-a-Cizer 15 5,33 1,11 5,13 1,41 0.36
SIndex (CmH20) 15 52,29 11,99 101,79 93,29 0,00*
PIF (L/seg) 15 2,95 0,71 5,40 4,48 0,00*
Volume (L) 15 1,90 0,23 6,24 9,06 0,17

Nota: o teste utilizado para as varidveis Nao-paramétricas foi o Wilcoxon. DP: Desvio Padrdo.

*Significativo (p < 0,05).

DISCUSSAO

Ao observar a variacdo das medidas
cirtométricas nos trés niveis escolhidos, na
primeira avaliacdo o que se evidenciou foi uma
respiracdo mais apical, isso indicado pelos
maiores valores das medidas axilar e xifoide e,
menores valores de medidas abdominais.
Porém, apds a intervencdo foi possivel notar
valores significantes nas medidas no nivel
abdominal, como por exemplo, na variagcdo a
média inicial foi de 2,72cm subindo para 5,13cm
apds a intervencdo. Isso, indicando uma melhor
ativacdo do musculo transverso do abdémen e
possivelmente uma melhora na distribuicdo e
harmonia na respiracdo46.15,

Na avaliacdo do tempo expiratdrio,
com o aparelho Breath-a-Cizer, as bailarinas
deveriam expirar o maior tempo possivel. Tanto
na primeira avaliagdo quanto na segunda a
média foi de cinco (5) segundos, ndo existindo
uma mudanca significativa.

Dos valores apresentados pelo
aparelno POWERbreathe® a forca respiratdria e

o fluxo inspiratério tiveram valores de média

finais maiores e obtiveram significGncia. Para a
forca respiratéria inicial os valores em média
foram de 52,29 cmH20 com desvio padrdo de
11,99. J& na avaliagdo final foram achados
valores em média de 101,79 cmH20 com desvio
padrdo de 93,29. Esse aumento no valor da
forca respiratéria se deve ao fato de que trés
avaliadas, com idade de 14 anos, atingiram no
final uma média de 278,8 cmH20, enquanto as
demais, com idade média de 12 anos, afingiram
valores médios entre elas de 58,38 cmH20. N&o
é possivel afirmar o que tenha de fato ocorrido
para que houvesse essa discrepdncia de
valores, porém as participantes que obtiveram
valores mais altos s&o alunas mais conscientes e
gue durante as aulas finham maior disposicdo
para realizar as atividades propostas.

Para o fluxo inspiratdrio, inicialmente foi
verificado 2,95 L/seg e jd no final o valor foi para
5,40 L/seg. Um dado bastante expressivo e que
aponta para uma maior consciéncia e
capacidade durante o trabalho respiratério.

No que se refere ao volume, a média

foi de 1,90 L para 6,24 L, mas apesar deste
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aumenfo ndo foi observada significGncia e
acredita-se que isso ocorreu devido o desvio
padrdo apresentar um valor maior que a média.

Bezerra, Junior e Campos'8 realizaram
um estudo para anadlisar a relacdo da
mobilidade da caixa tordcica e a forca
muscular respiratéria (FMR) em adultos jovens.
Para avaliar tais varidveis foram utilizadas a
cirfometria toracoabdominal e a

manovacuometria em jovens adultos
sedentdrios e ativos, com idade média de 25
anos. Os dados foram coletados uma Unica vez
e a andlise foi feita separando os grupos por
sexo e pela prdtica ou ndo de atividade fisica
valores  obtidos  fossem

para  que  0s

comparados. Os autores concluiram que
independente do sexo e do condicionamento
fisico a expansibilidade das regides xifdide e
axilar sGdo maiores quando comparadas com a
regido basal e que a forca muscular nos
individuos que praticam atividade fisica regular
exerce influéncia positiva sobre a FMR18.

Outro

tfrabalho referente a

expansibilidade toracoabdominal foi o de
Panizzi et al'?, os quais avaliaram criancas de
ambos os sexos, com idade enfre oito (8) e 14
anos. O objetivo do estudo foi analisar o
comportamento de coeficientes respiratédrios a
partir dos perimetros tordcicos estdticos e
dindmicos, através da  cirtometria. A
mensuracdo foirealizada em uma etapa e para
avaliar os dados o grupo foi dividido por idade
e sexo. Os autores puderam verificar que,
independente do sexo e da idade, o padrdo da
cirtometria estdtica foi maior nas regides axilar,
xifoide e basal, respectivamente e que quando
agrupados os individuos por sexo, independente
da idade, observou-se que os valores dos

perimetros tordcicos estaticos e dos coeficientes

respiratérios foram decrescentes da regido axilar
para basal, sendo estes valores maiores para os
individuos do sexo feminino'?.

Estes resulfados corroboram com o
presente trabalho, pois foi possivel observar nas
bailarinas uma maior variacdo nos niveis axilares
e xifoidianos. Referente & FMR, no presente
estudo houve modificacdes significativas apds
as aulas de Fletcher Pilates®, o que sugere que
este método, sendo uma atividade fisica
planejada e sistematizada, pode contribuir para
o trabalho respiratério das bailarinas.

De acordo com Jesus et al? e Loureiro?!

o método Pilates foi bastante eficaz no tfrabalho

de expansibiidade da caixa tordcica e
aumento da forca respiratdria, quando
comparados pré e pods-treino e também

quando feita a comparacdo com grupos que
ndo realizam essa atividade.

No trabalho de Jesus et al?0 o método
utilizado foi a avaliacdo de dois grupos, um
controle e um experimental, de mulheres com
idade média de 30 anos. As avaliagdes foram
feitas pré e pds-treino de Pilates, que tiverem
duracdo de trés (3) meses. Os instrumentos
utilizados foram a espirometria, a cirfometria e a
manovacuometria para avaliar a funcdo
pulmonar, a mobilidade torocoabdominal e a
FMR respectivamente.

Loureiro e Madeira?! analisaram o
desempenho respiratério comparando a FMR e
a expansibilidade tordcica de praticantes e ndo
praticantes de Pilates, de ambos os sexos, e
verificaram as alteracdes que existem nos dois
fipos diferentes de populacdo. Em ambos os
estudos houveram melhoras relevantes na
mobilidade tordcica e na forca respiratéria dos
praticantes do método e este fato foi associado

ao trabalho de respiracdo, pois o mesmo é
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enfatizado inicialmente no movimento para que
haja confrole e organizacdo do fronco, com
recrutamento dos musculos da parede
abdominal, como o diafragma?2!, Estes estudos
apoiam ainda mais os achados desta pesquisa,
que apontam um expressivo movimento do
torax apds a intervencdo com as aulas de
Fletcher Pilates®.

O valor significante da expiracdo

xiféide demonstra ainda um importante
resultado do trabalho da expiracdo, enfatizado
durante as aulas, pois as bailarinas foram
capazes de diminuir o diémetro xiféide durante
a exalacdo indicando um aumento da forca
muscular expiratéria. A expiracdo madxima é
bastante exigida nas aulas de Pilates e é feita
pelos mUsculos reto abdominal, obliquo interno
e exfterno e fransverso abdominall520.21,

Apesar da expansibiidade axilar e
xiféide serem maiores nas avaliacdes iniciais do
presente estudo, foi evidenciado um maior
recrutamento do nivel abdominal apds a
aplicacdo do protocolo de aula proposto. Esse
fato também foi verificado no trabalho de

Santos, Cancelliero-Gaiad e Arthuri22, que

analisaram  par@metros respiratérios e a
expansibilidade toracoabdominal em mulheres
sauddveis. Neste trabalho, os autores utilizaram
a espiromeftriq, a cirfometria e a
manovacuometria, avaliando as participantes
pré e pods-intervencdo com o Pilates. Nos

resultados da variacdo da cirfometria
abdominal na primeira avaliacdo o valor foi de
2,60 cm e na segunda avaliacdo, apds as aulas
de Pilates realizadas em 10 semanas, o valor foi
de 7,60 cm e esse dado teve p = 0,0001 (ou
p=0,00). Assim, este dado confirma os achados

deste trabalho, o qual também confirmou o
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aumento da variagcdo abdominal nas bailarinas
apods as aulas de Fletcher Pilates®.

No sistema respiratdrio a FMR é refletida
pela pressdo desenvolvida por musculos
(presséo motriz do sistema respiratdrio) os quais
conduzem a ventilagcdo23. Rafael et al?4
realizaram uma comparacdo enfre um grupo
controle e um experimental, avaliando a FMR,
pré e pods-intervencdo com aulas de Pilates. A
amostra foi composta por individuos de ambos
0s sexos, com idade média de 25 anos,
sedentdrios que nunca praticaram Pilates e
divididos

experimental e um

foram em dois grupos, um

confrole. O grupo
experimental foi submetido a 10 sessdes de aulas
de Pilates, enquanto o grupo controle
permaneceu sem atividade fisica. A avaliacdo
foi feita com o uso de manovacuometria, que
forneceu os valores de Pressdo Inspiratéria
Mdxima (PImdx) e Pressdo expiratéria maxima
(PEmax). Foram  constatadas melhoras
estatisticamente significantes na comparacdo
PImdax inicial e final do grupo experimental,
porém ndo houve significncia na PEMdax. A
PImdx fornecida pelo aparelho
manovacudmetro é um importante parémetro
clinico, usado mais comumente para avaliar a
forca e aresisténcia dos musculos respiratérios e
é expressa em cmH2025 como no aparelho
POWERbreathe® que denomina a forca
muscular inspiratéria como Sindex. Assim, o
dado de PImdx com significGncia e melhora
confirma o valor do Sindex encontrado nesta
pesquisa, indicando a eficiéncia da Respiracdo
Percussiva Fletcher® realizada com as bailarinas.

Em relacdo as Pimdx e PEmdx, no
frabalho de Andrade, Sousa e Fortizé ambos os
dados obtiveram melhora. Os referidos autores

buscaram avaliar a influéncia da prdtica do
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método Pilates na FMR em mulheres, com idade
média entre 33 a 60 anos, praticantes e ndo
praticantes do método Pilates, através da
manovacuometriac em uma Unica etapa.
Quando comparados os dois grupos, os valores
de PImdx ndo foram significantes, j& os de
PEmdax foram. J& o grupo de mulheres
praticantes do método Pilates alcancaram um
valor maior que o valor previsto, tanto da PImdx
quanto da PEmax. Isso demonstra uma possivel
correlacdo do Pilates com a melhora da FRM.

A pesquisa aqui apresentada ndo
avaliou a PEmdax nem a PImdax, porém os dados
apresentados pelas bailarinas na cirtometria e
nos dados de Sindex indicam uma melhora no
trabalho muscular, pois os valores da FMR ndo
sdo dependentes apenas das acoes
musculares, mas também de outras varidveis
como o volume pulmonar, que dizrespeito ao ar
presente no aparelho respiratério e envolve o
volume corrente (VC) e as capacidades
pulmonares (CP)?.

Ainda corroborando com os achados
deste trabalho, um estudo realizado por Quirino
et al2 com o objetivo de investigar os efeitos de
um protocolo de exercicios baseados no Pilates
sobre a PImdx, a PEmdx, o pico de fluxo
(PFE) e a

toracoabdominal, em jovens sedentdrios, com

expiratério mobilidade
idade entre 18 a 30 anos de ambos 0s sexos,
apds 12 semanas de treinamento, também
favoraveis. Os

apresentou resultados

insfrumentos utilizados foram o)
manovacudmetro e a cirtometria. Houve um
aumento das pressdes respiratdrias e com isso
uma melhora significativa na FMR, apds a
aplicacdo do protocolo do método Pilates
durante 12 semanas. Apds a avaliacdo, os
concluiram resulfados

autores que  0s

demonstram que o protocolo de exercicios
proposto, de 12 semanas baseado no Método
Pilates, promove melhora significativa da FMR,
do PFE e da mobilidade toracoabdominal em
jovens sedentdrios.

Rocha, Costa e Luduvice?? avaliaram
os efeitos do método Pilates realizado no solo
(mat Pilates) sobre pardmetros respiratérios de
mulheres sauddveis, com uma amostra de 10
mulheres jovens sauddveis. Eles usaram a
cirtometria, espiromefria e manovacudmetria
pré e pods-intervencdo com o método. Os
autores concluiram que o protocolo utilizado foi
eficiente em promover o aumento daresisténcia
e forca dos musculos respiratérios e a melhora
da mobilidade toracoabdominal, podendo
estar relacionado com o tipo de respiracdo
readlizado durante os exercicios associado a
contracdo ativa dos muUsculos estabilizadores da
coluna. Eles observaram também o volume
inspiratério mdéximo e verificaram que houveram
alteracdes positivas  apds o  protocolo
estabelecido, o que pode estar associado com
a manutencdo da aptiddo fisica. Fato esse que
é de extrema importéncia aos bailarinos, que
buscam sempre a melhor forma fisica para o seu
tfrabalho??,

Os valores de FMR, assim como o fluxo
e o volume pulmonar sdo bastante discutidos
em pacientes com alguma doenca do sistema
respiratério, como no caso da doenca pulmonar
crénica obstrutiva (DPCO), e se tornam varidaveis
importantes nos estudos para o fratamento
clinico?>, Em pessoas sauddveis, como a
populacdo de bailarinos, nenhuma pesquisa
das bases de dados analisadas abordou sobre
os efeitos do Pilates em par@metros respiratdérios,

fato importante a ser considerado.
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Ao falar especificamente do frabalho
com o método Fletcher Pilates® utilizado neste
respectivo trabalho e que colabora com os
achados nas avaliacdes das bailarinas, pode-se
citar os estudos de Silva, Ribeiro e Bittar%e de
Volu, Bittar e Nora3!.

No estudo de Silva, Ribeiro e Bittar foi
analisado quais os efeitos e a eficiéncia do uso
da Fletcher Percussive Breath®, denfro do
Fletcher Matwork® (trabalho no solo). A pesquisa
foi aplicada a um grupo de 10 individuos jovens
e sauddveis, de ambos os sexos, que foram
submetidos a oito (8) sessdes de Fletcher
Matwork®. A avaliacdo foi feita por meio da
cirfometria toracoabdominal, nos niveis axilar,
xifoidiano e umbilical e analisada a mobilidade
da caixa tordcica em uma respiracdo forcada
e lenta. Como resultado, foi percebido que a
técnica da Respiracdo Percussiva Fletcher® foi
eficiente no aumento da expansibilidade da
caixa tordcica, principalmente nos niveis axilar e
xifoidianoso.

O trabalho de Voly, Bittar e Norad! finha
como objetivo avaliar os efeitos subagudos do
método Fletcher Pilates® na reducdo da dor no
ombro, na respiracdo, no controle de centro e
na postura de um paraplégico usudrio de
cadeira de rodas, Utiizando o Fletcher
Towelwork®. A amostra foi composta por um
paciente de 43 anos, do sexo masculino, com
paraplegia nivel T6, que nd&o apresentava
movimentos voluntdrios em membros inferiores,
mas possuia sensibilidade & temperatura e dor.
No protocolo de avaliacdo foram utilizados a
Escala Visual Analdgica (EVA), a Unidade de
Pressdo de Biofeedback/UPB para avaliar o
controle de centro, a Avaliacdo Postural em Pé
Fletcher Pilates® adaptada para o estudo e a
avaliar a mobilidade

cirfometria  para
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respiratéria. O protocolo de treinamento foi
realizado duas (2) vezes na semana com
duracdo de 30 minutos, durante cinco (5)
semanas, com o uso de exercicios do Fletcher
Towelwork®31,

VolU, Bittar e Nora3! verificaram apds a
infervencdo com o Método Fletcher Pilates®,
que o resultados

paciente  apresentou

significativos e foi possivel concluir que o
protocolo proposto trouxe beneficios o

paraplégico cadeirante, proporcionado
melhora no seu padrdo respiratdrio, controle de
centro e em sua qualidade de vida. Porém, os
autores ndo perceberam alteracdes no controle
da dor e na postura, por serem estas alteracoes
de ordem crénica.

Estes estudos indicaram que a prdtica
do Fletcher Pilates® foi satisfatéria nas duas
pesquisas, modificando os valores iniciais dos
par@metros avaliados. Com isso, acredita-se
que houve uma influéncia positiva desse
método em relacdo a alguns aspectos ligados a

respiracdo.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo
demonstram que o protocolo de exercicios
proposto pelo Fletcher Pilates®, que usa a
Respiracdo Percussiva Fletcher®, foi capaz de
promover mudancas significativas em alguns
dos par@metros selecionados. O trabalho
realizado promoveu melhora significativa na
FMR e na mobilidade toracoabdominal de
bailarinas cldssicas jovens.

Sendo assim, conclui-se que a prdtica do
Fletcher Pilates® trouxe grandes beneficios e
influenciou positivamente na mecdnica e na
bailarinas

forca muscular respiratéria  das

classicas desta amostra. Entretanto, € notdvel
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observar que poucos estudos se dedicaram a
investigar a influéncia da pratica da Respiracdo
Percussiva Fletcher®, seja no cotidiano de
bailarinos ou em diferentes grupos de
treinamento de Pilates, até mesmo ao nivel de
internacionais bancos de

publicacoes nos

dados avaliados. Com isso, a auséncia de
literatura para comparacdo dos dados obtidos,
além da amostra pequena e da auséncia de
grupo confrole, fornaram-se importantes fatores
limitantes nesta pesquisa. Além disso, o niUmero
pequeno de bailarinas avaliadas também
confribuiu para a ndo possibiidade de
generalizacdo dos resultados obtidos.

Este estudo inicia, entdo, um caminho
aginda pouco explorado, que é o da
investigacdo da utilizacdo do Fletcher Pilates®
como parte do ftfreinamento de bailarinos.
Espera-se que a quantificacdo e descricdo dos
resultados trazidos por esta pesquisa possam
fornecer subsidios para a insercdo deste método

em escolas e em companhias de Balé Cldssico.
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