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RESUMO

Disfungcbes mentais como o transtorno de ansiedade é descrito como uma
sensacao de apreensao vaga e incObmoda, que surge como um desconforto ou
tensdo antecipatoria em relagdo a um perigo ou algo incerto. Pode resultar em
aumento da frequéncia cardiaca, pressao arterial sistémica, desconforto
respiratério, sudorese, fadiga, insénia e dificuldade para dormir, irritabilidade,
tensbes musculares, dificuldade para dormir e tremores. Uma estratégia
recomendada para tratamento de pessoas com transtornos, sindromes e
disturbios mentais € o método Pilates. O objetivo deste trabalho foi verificar a
eficacia do Pilates na reducao dos sintomas de ansiedade em adultos. Trata-se
de uma reviséo de literatura narrativa. Os critérios de inclusdo foram ensaios
clinicos e revisdes sistematicas de literatura publicados no periodo de 2015 a
2025, nos idiomas portugués e inglés nas bases de dados biblioteca virtual
UNISA, MEDLINE, COCHRANE, LILACS, BVS, SciELO, Pubmed, utilizando as
palavras-chaves em portugués: ansiedade, Pilates, fisioterapia, saude mental.
Foram encontrados 2274 estudos, sendo 720 estudos na BVS, 20 na LILACS,
07 na SciELO e 1380 na PubMed e 127 na Cochrane. Sete artigos foram
incluidos neste revisdo, sendo 4 ensaios clinicos e 3 revisdes de literatura. Os
estudos incluidos nesta revisdo de literatura nos permitem inferir que o Pilates
pode ser uma estratégia utilizada na redugédo dos sintomas de ansiedade em
adultos. O SF-36 foi o instrumento utilizado nos trabalhos para avaliar de
qualidade de vida antes e apds a pratica do método Pilates. Nao foram
encontradas nesta revisdo relagao entre assiduidade, intensidade e frequéncia
de treino na reducio dos sintomas de ansiedade e a pratica do método Pilates.
Os trabalhos sugerem reducdo dos sintomas de ansiedade e pratica de
exercicios de moderada a vigorosa intensidade.

Palavras-chave: Ansiedade, Pilates, Fisioterapia, Saude mental



ABSTRACT

Mental disorders such as anxiety disorder are described as a vague and
uncomfortable feeling of apprehension, which arises as discomfort or anticipatory
tension in relation to a danger or something uncertain. It can result in increased
heart rate, systemic blood pressure, respiratory discomfort, sweating, fatigue,
insomnia, irritability, muscle tension, difficulty sleeping, and tremors. A
recommended strategy for treating people with mental disorders, syndromes, and
disturbances is the Pilates method. The objective of this work was to verify the
effectiveness of Pilates in reducing anxiety symptoms in adults. This is a narrative
literature review. The inclusion criteria were clinical trials and systematic literature
reviews published between 2015 and 2025, in Portuguese and English, in the
databases of the UNISA Virtual Library, MEDLINE, COCHRANE, LILACS, BVS,
SciELO, and PubMed, using the following keywords in English: anxiety,
physiotherapy, pilates, mental health. Atotal of 2274 studies were found, with 720
studies in BVS, 20 in LILACS, 7 in SciELO, 1380 in PubMed, and 127 in
Cochrane. Seven articles were included in this review, consisting of 4 clinical trials
and 3 literature reviews. The studies included in this literature review allow us to
infer that Pilates can be a strategy used in the reduction of anxiety symptoms in
adults. The SF-36 was the instrument used in the studies to assess quality of life
before and after Pilates practice. No relationship was found in this review
between attendance, intensity, and frequency of training in reducing anxiety
symptoms and the practice of the Pilates method. The studies suggest a
reduction in anxiety symptoms with moderate to vigorous intensity exercise.

Keywords: anxiety, physiotherapy, pilates, mental health.
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1. INTRODUGAO

Saude mental é essencial e fundamental para a vida de todos, impacta a
maneira como pensamos, sentimos e agimos. A saude mental sustenta nossa
habilidade de tomar decisbes, estabelecer relacionamentos e influenciar o
ambiente ao nosso redor. E um aspecto basico da condigdo humana, sendo
crucial para a vida individual, o bem-estar comunitario e o progresso
socioeconémico. Faz parte de nds constantemente, mesmo quando n&o

estamos conscientes disso (.

Disfungdes mentais como o transtorno de ansiedade é descrito como uma
sensacgao de apreensdo vaga e incObmoda, que surge como um desconforto ou
tensdo antecipatéria em relagdo a um perigo ou algo incerto. Pode resultar em
aumento da frequéncia cardiaca, pressao arterial sistémica, desconforto
respiratério, sudorese, fadiga, insénia e dificuldade para dormir, irritabilidade,

tensdes musculares, dificuldade para dormir e tremores @,

Estima-se que 4% da populacdo mundial sofre atualmente de transtorno
de ansiedade (). Em 2019, havia 301 milhdes de pessoas globalmente com
transtornos de ansiedade, tornando-os os mais prevalentes entre os transtornos

mentais (-

Embora existam tratamentos altamente eficazes para os transtornos de
ansiedade, apenas cerca de 1 em cada 4 pessoas que precisam (27,6%) recebe
algum tipo de tratamento. Os principais desafios para o tratamento s&o falta de
conscientizagao sobre a possibilidade de tratamento, falta de investimento em

servicos e profissionais capacitados e preconceito social 3.

O tratamento para transtornos de ansiedade inclui medidas
farmacoldgicas e néo farmacolégicas. O tratamento farmacolégico geralmente
inclui a combinagcdo de medicamentos com objetivo de minimizar e/ou eliminar
os sintomas e consequentemente aumentar a qualidade de vida do individuo e

sua familia (.
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Dentre as opgdes de tratamento ndo farmacoldgico algumas pesquisas
indicam a realizagdo de atividade fisica regular. Uma estratégia recomendada
para tratamento de pessoas com transtornos, sindromes e disturbios mentais é
o método Pilates. E uma técnica de treino que combina corpo e mente, com
exercicios de equilibrio, resisténcia, forgca e flexibilidade, além de controle

muscular, postura e respiragdo %),

O método Pilates pode ser instrumento indispensavel para qualquer
pessoa, independentemente da idade, género, capacidade ou nivel de

habilidade, contribuindo para a melhoria dos estados fisicos e mentais (.

O Pilates é uma pratica que oferece uma variedade de beneficios
adicionais além dos mencionados anteriormente. Ele melhora a consciéncia
corporal, o equilibrio, a propriocepcdo e a coordenacdo motora, além de
proporcionar um controle mais eficiente da respiracdo. Esses aspectos sao
cruciais para a prevencdo e a reducdo do estresse e da ansiedade. A
intensidade, a assiduidade e a tempo de atividade contribuem para a diminui¢cao
de adrenalina e o cortisol, que, em niveis elevados, aumenta a frequéncia
respiratéria e cardiaca e aumentam a pressao arterial sistémica. Essas
condicbes também podem causar contragbes musculares involuntarias,
resultando em maior tensdo e dores persistentes. Por outro lado, a pratica do
método Pilates aumenta a producdo de endorfina, e consequentemente

sensacdo de bem-estar e ajuda a mitigar os efeitos prejudiciais da ansiedade .

Desta forma devido a crescente conscientizagao sobre a importancia da
saude mental e seu impacto no bem-estar geral, abordando a ansiedade e o
transtorno depressivo, tem motivado a investigagao de praticas terapéuticas que
possam complementar e ampliar as estratégias basicas de cuidado. Nesse
contexto, o Método Pilates entra como uma alternativa promissora, capaz de
contribuir positivamente a melhora da saude mental por meio de sua abordagem

fisioterapéutica.
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2.0BJETIVOS

2.1 Objetivo geral

o \erificar a eficacia do Pilates na reducdo dos sintomas de

ansiedade em adultos
2.2. Objetivos especificos

e Observar na literatura a utilizagao de questionarios de qualidade de vida

e o método Pilates;

e Analisar a relagao entre assiduidade, intensidade e frequéncia de treino e

reducao dos sintomas de ansiedade e

e Identificar a relagcao entre tipos de treino e reducdo dos sintomas de

ansiedade.
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3.METODOLOGIA

Para o desenvolvimento da pesquisa e melhor compreensdo do tema,
esta revisdo de literatura foi elaborada a partir dos registros, analise e
organizagdo dos dados bibliograficos e acervos literarios, instrumentos que

permitiram uma maior compreensao e interpretagao critica das fontes obtidas.

A pesquisa foi elaborada com embasamento em materiais publicados
sobre o tema: livros, artigos cientificos, publicagbes periddicas e materiais
disponiveis na internet nos seguintes bancos de dados: biblioteca virtual UNISA,
MEDLINE, COCHRANE, LILACS, BVS, SciELO, Pubmed, utilizando as
palavras-chaves em portugués: ansiedade, Pilates, fisioterapia, saude mental e
em inglés: anxiety, physiotherapy, pilates, mental health. Valendo-se dos
seguintes operadores booleanos: “and”,” or” “not". Assim, considerando ensaios

clinicos e revisoes de literatura sistematica.

A organizagdo do material foi realizada seguindo as etapas e
procedimentos do cronograma, iniciada com a identificagdo preliminar da

bibliografia, interpretacdo, analise e sintese do material.
3.1 Critérios de inclusao

Este estudo comtempla ensaios clinicos e revisdes sistematicas de

literatura publicados no periodo de 2015 a 2025, nos idiomas portugués, inglés.
3.2 Critérios de exclusao

Foram excluidas revisdes de literatura narrativa e integrativa, editoriais de
revistas, artigos publicados em periddicos n&o indexados, estudos de caso e

artigos que nao abordassem o tema ou fora do periodo determinado na pesquisa.
3.3 Tipo de estudo

O presente estudo trata de uma revisdo de literatura cientifica na
modalidade denominada narrativa, realizada por meio de uma pesquisa
bibliografica. A escolha desse método oportuniza um embasamento cientifico
que permitiu, através das pesquisas realizadas, compreender e verificar a

eficacia do Pilates na reducdo dos sintomas de ansiedade em adultos tendo
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como beneficio permitir a sintese de estudos publicados o que possibilitou maior

entendimento e conclusao sobre o objeto do estudo.

FIGURA 1: Fluxograma de Pesquisa

Identificagao de novos estudos via bases de dados e repositérios

Banco de dados
BVS (n=720)
LILACS (n=20)
Scielo (n=7)
Pubmed (n=1380)
Cochrane (n=127)

'

Estudos triados pelo titulo
(n=15)

'

Estudos para leitura
completa (n=8)

}

Estudos incluidos (n=7)
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4. RESULTADOS

Foram encontrados 2274 estudos, sendo 720 estudos na BVS, 20 na
LILACS, 07 na SciELO e 1380 na PubMed e 127 na Cochrane. De acordo com
os critérios de inclusdo, na primeira etapa foram incluidos 15 estudos pela leitura
do titulo, logo apds a segunda etapa foram excluidos 4 por serem duplicatas. Na
etapa trés, 8 estudos foram selecionados para leitura na integra, sendo 1
excluidos por ndao se adequarem ao critério de elegibilidade. Apenas 7 artigos
foram incluidos na sintese. O fluxograma descrevendo o processo de selegéo

dos estudos esta demonstrado na Figura 1.

Dos 7 estudos selecionados, 4 sdo ensaios clinicos®®1%12 ¢ 3 s&o revisdes
de literatura’®'". Com relagéo a origem dos trabalhos 01 é do Brasil °, um do
Ira'?, um na Asutralia®, 02 na Irlanda’®, um na Espanha'®, um na Bélgica™

(Tabela 1).

O tamanho amostral variou entre 73° e 1119 participantes. O tamanho

amostral dos estudos de revisdo variou entre 87 e 58° estudos (Tabela 1).

Tabela 1. Variaveis analisadas nos trabalhos incluidos.

Autor, Base de
Objetivos Metodologia Resultados
ano dados
73 participantes (18-
As pontuacoes
66 anos)em 3 _
de qualidade de
Comparar os grupos: . ~
_ vida, depressao e
efeitos do controle (n = 20), .
_ ansiedade-trago
Pilates e da | caminhada (n=21)e
melhoraram nos
Vancini caminhada na Pilates (n = 22). Os ,
o SubMed idade d grupos Pilates e
et al. ubMe ualidade de Pilat
g . grupos Fiates caminhada. Os
2017 ° vida, caminhada: 8 .
_ niveis/estado de
depresséo e | semanas, 60 minutos .
o ansiedade
niveis de por sesséo, 3x por
_ melhoraram
ansiedade. | semana. Nao descrito
apenas no grupo
a intensidade de .
de caminhada.
treino.
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A qualidade de vida
(SF-36), a depresséao
(Beck Depression
Inventory) e os niveis/
estado de ansiedade
(IDATE) foram
avaliados antes e
depois do

treinamento.

Examinar
os efeitos de
uma unica
sessdo de
Pilates no
estado de
ansiedade,
preocupagao e

sentimentos

87 homens adultos
jovens (19.3 £ 3.1
anos): 30 minutos de
Pilates no solo de
baixa intensidade
(avaliados através da
FC). Avaliados pré e
pés: Inventario de

traco/estado de

Pilates reduziram
significativamente
o estado de
ansiedade,

sentimentos de

Fleming de tensdo, ) _ _ .
Ansiedade (STAI-Y2), | fadiga e disturbio
etal. PubMed humor L
o Inventario Rapido de | de humor total, e
20208 deprimido, _ _
. Sintomatologia aumentaram
energia e . o
_ Depressiva, o significativamente
fadiga, e L :
. Questionario de o sentimento de
perturbacéo . .
Preocupacao da energia.
total do humor
Penn State
entre homens
) (PSWQ), e Recall de
adultos jovens o .
Atividade Fisica de
sem .
o Sete Dias
experiéncia
em Pilates.
_ 110 mulheres (68.18
Determinar os As mulheres
Garcia- . +8.35 anos): grupo .
efeitos de um _ do grupo Pilates
Garro et Pilates (n = 55), )
PubMed programa de experimentaram
al. _ e grupo de controle (n )
exercicios de melhorias em
2020 = 55). 12 semanas,

Pilates no

2x semana, 60

todas as
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funcionamento | minutos por sessao, variaveis
cognitivo e intensidade leve a examinadas
fisico de moderado. Avaliagao exceto para a
mulheres pré e pos: fungao cognitiva
idosas. Funcgéao cognitiva global
global (Mini-Exame e flexibilidade
do Estado Mental), funcional.
fluéncia verbal
(teste de Isaacs),
funcao executiva
(Teste de Trilha),
flexibilidade funcional
(Teste de Cogar as
Costas e
Teste de Sentar e
Alcancgar na Cadeira)
e forca da parte
inferior do corpo
(Teste de Levantar e
Sentar em Cadeira de
30 s).
Este estudo
78 mulheres (63.80 +
mostrou que,
3.35 anos) grupo
Comparar o _ embora todos os
. aerdbico (n=25)
efeito dos _ grupos de
o Pilates (n=25) e o
exercicios exercicios
_ grupo controle (n=25)
aerobicos e de tenham
_ _ Avaliagéo:
Soori et Pilates o apresentado
Questionario de
al. PubMed na saude melhora, o
Saude Geral _ o
20212 mental de _ Pilates foi mais
Goldberg avaliou
mulheres fortemente
_ a saude mental. .
idosas associado
o Programa aerobico: )
inativas. a melhorias na

3x semana, 40 min
por sessao, 60 a 70%

da frequéncia

saude mental.
Portanto, sugere-

Seé que essas
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cardiaca maxima por
12 semanas.
Pilates: 40 min por 12

semanas

atividades sejam
aplicadas para
criar
um humor melhor
em mulheres

idosas.

Fleming
et al.
20187

PubMed

Quantificar o
efeito do
Pilates sobre
os sintomas
de ansiedade/

depresséo.

8 artigos incluidos:
Pilates 3x semana, 51
minutos por sessao, 8

semanas,

com taxa média de

adesdo de 95,8%.

Avaliagao de
ansiedade/depressao:
questionario geral de
saude (GHQ-28);
Inventario
Multidimensional de
fadiga (MFI-20),
Nottingham Health
Profile
(NHP), Escala Visual
Analdgica (VAS) e
Questionario do
Impacto de
Fibromialgia (FIQ).
Qualidade de vida:
SF-36 e Questionario
do Impacto de
Fibromialgia (FI1Q).

Evidéncias
disponiveis
revisadas aqui
apoiam que o
Pilates
melhora os
resultados de

saude mental.

Ramos-
Sanchez
et al.
2021M

PubMed

Atualizar a
ultima revisao
sistematica e

metanalise
(Stubbs et al.,
2017): efeitos

13 artigos incluidos:
731 participantes
adultos (exercicio

n=376; controle
n=355) foram

incluidos. O exercicio

Nossa metanalise
atualiza as
evidéncias

existentes que

apoiam o

exercicio como
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na gravidade

ansiedade ou

sintomas de

ansiedade em

teve um efeito

pequeno, quase

uma intervencéao

eficaz para
dos sintomas médio, mas ansiedade e
de ansiedade estatisticamente transtornos
em pessoas significativo relacionados.
diagnosticadas na redugao dos
com

Donnelly
etal.
2024°

PubMed

atividade fisica

para melhorar

a saude randomizados
mental e a envolvendo

qualidade de | estudantes do ensino
vida em

estudantes do

ensino

superior, ao

mesmo tempo

em que
descrevem
as
intervencoes,
medicoes e

eficacia.

transtorno comparacao a
relacionado. condicao de controle
em pessoas com
ansiedade e
transtornos
relacionados.
58 artigos incluidos:
Revisar todos intervencoes
os estudos relacionadas a
que usam

atividade fisica de

ensaios clinicos

superior com o
objetivo de melhorar
sua saude mental e
qualidade de vida.
Intervencdes
envolvendo artes
marciais, esporte,
exercicios mente-
corpo, Pilates, e
exercicios
anaerdbicos. Mais da

metade dos estudos

incluidos nesta

randomizados ou néao

danca ou Pilates.

As descobertas
de nossa revisao
sugerem que as
intervencdes que
visam ser
eficazes em
melhorar a
qualidade de vida
da saude mental
dos alunos
devem ter como
objetivo fornecer
exercicios de
intensidade
moderada a

vigorosa, como
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revisdo (n = 36) foram
eficazes em melhorar
a saude mental ou a
qualidade de vida dos

alunos.

Legenda: SF-36: Short Health Survey 36; IDATE: Beck Depression Inventory, and State-Trait
Anxiety Inventory; FC: frequéncia cardiaca; STAI-Y2: State-Trait Anxiety Inventory; PSWQ: Penn
State Worry Questionnaire; GHQ-28: general health questionnaire; MFI-20: Fatigue Inventory;
NHP Nottingham Health Profile; VAS: Visual Analog Scale; FIQ: Fibromyalgia Impact Ques

tionnaire.
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5. DISCUSSAO

Este trabalho analisou 7 trabalhos cientificos para revisdo de literatura,

sendo 3 trabalhos de revisao de literatura sistematica e 4 ensaios clinicos.

Vancini®, et al em 2017 realizou trabalho com objetivo de comparar os
efeitos do Pilates e da caminhada na qualidade de vida, depressao e niveis de
ansiedade. No total foram incluidos 73 participantes (18-66 anos) em 3 grupos:
grupo controle (n = 20), grupo caminhada (n = 21) e grupo Pilates (n = 22). Nos
grupos Pilates e caminhada foram 8 semanas de treinamento, com 60 minutos
por sessao, 3 vezes por semana. Nao foi descrita a intensidade de treino. A
qualidade de vida foi avaliada através do instrumento SF-36, a depressao
através do Beck Depression Inventory e os niveis/ estado de ansiedade foi
avaliado através do IDATE. A avaliacido foi realizada antes e depois do
treinamento. Os resultados com relacdo a melhora da qualidade de vida,
depressao e/ou traco de ansiedade foram estatisticamente significantes nos
grupos Pilates e caminhada. Os niveis/estado de ansiedade melhoraram apenas

no grupo de caminhada.

A melhora nos niveis/estado de ansiedade apenas no grupo de
caminhada pode ser justificada devido aos altos valores de base para a maioria
das variaveis analisadas. Outras limitagbes incluem que a faixa etaria dos
participantes era ampla (18-66 anos), todos os grupos incluiam mulheres e
homens (mas desproporcionalmente entre os grupos de controle e exercitados),
e a idade média para o grupo Pilates era significativamente maior do que para

0s grupos de controle e caminhada.

Por outro lado, os trabalhos realizados por Fleming et al. 20208, Garcia-
Garro etal. 2020'"°e Soori et al. 2021'?observaram em seus resultados melhora
significativa do niveis de ansiedade/depressdao em pacientes que foram

submetidos a treinamento com Pilates.

Fleming et al. 20208 teve como objetivo examinar os efeitos de uma Unica
sessdo de Pilates no estado de ansiedade, preocupacado e sentimentos de
tensao, humor deprimido, energia e fadiga, e perturbacao total do humor entre

homens adultos jovens sem experiéncia em Pilates. Foram incluidos 87 homens
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adultos jovens (19.3 £ 3.1 anos). A sessao teve duragao de 30 minutos de Pilates
no solo sendo atividade de baixa intensidade, monitorado através da frequéncia
cardiaca. A avaliagao foi realizada antes e depois através do Inventario de
traco/estado de Ansiedade (STAI-Y2), Inventario Rapido de Sintomatologia
Depressiva, o Questionario de Preocupacéao da Penn State (PSWQ), e Recall de
Atividade Fisica de Sete Dias. Os resultados apresentaram que o Pilates reduziu
significativamente o estado de ansiedade, sentimentos de fadiga e disturbio de
humor total, e aumentaram significativamente o sentimento de energia.

Apesar dos resultados se mostrarem satisfatérios com relagcdo aos
beneficios da pratica de Pilates e melhora em sinais/sintomas de depressao e
ansiedade o trabalho apresenta limitagbes metodologicas importantes. A
amostra por conveniéncia de estudantes universitarios, o que limita a
generalizagdo; auséncia de um grupo controle e dados de resultados de uma

Unica sessao de Pilates.

O trabalho publicado em 2020 por Garcia-Garro et al.'® determinou os
efeitos de um programa de exercicios de Pilates no funcionamento cognitivo e
fisico de mulheres idosas. Foram incluidas 110 mulheres (68.18 +8.35 anos)
divididas em grupo Pilates (n = 55) e grupo de controle (n = 55). O programa de
exercicios teve duracido de 12 semanas, 2 vezes por semana, com 60 minutos
por sessao com intensidade leve a moderado. As pacientes foram avaliadas em
dois momentos pré e pos programa através dos seguintes instrumentos: Fungao
cognitiva global (Mini-Exame do Estado Mental), fluéncia verbal (teste de
Isaacs), funcdo executiva (Teste de Trilha), flexibilidade funcional (Teste de
Cocar as Costas e Teste de Sentar e Alcangar na Cadeira) e forgca da parte
inferior do corpo (Teste de Levantar e Sentar em Cadeira de 30 segundos). As
mulheres do grupo Pilates experimentaram melhorias em todas as variaveis
examinadas exceto para a fungao cognitiva global e flexibilidade funcional.

Este estudo foi ensaio clinico randomizado, cego e controlado, a alta taxa
de adesao as intervencdes. No entanto, apenas os efeitos de curto prazo foram
avaliados, além de ter sido conduzidos entre mulheres que vivem em uma
comunidade e desta forma as conclusdes nao podem ser estendidas a todas as

populacdes.
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Comparar o efeito de exercicios aerobicos e de Pilates na saude mental
de mulheres idosas inativas foi objetivo do trabalho conduzido por Soori et al.
20212, Foram incluidas 78 mulheres (63.80 + 3.35 anos) sendo divididas em 3
grupos: grupo aerobico (n=25); Pilates (n=25) e grupo controle (n=25). O
programa de exercicios aerdbico foi realizado por 12 semanas, 3 vezes na
semana, 40 minutos por sessao, com monitorizagao frequéncia cardiaca (60 a
70% da frequéncia cardiaca maxima). O grupo Pilates realizou treinamento por
12 semanas com sessdes com 40 minutos de duragédo. A intensidade do treino
nao foi descrita. A avaliacao foi realizada antes e apds o treinamento através do
Questionario de Saude Geral Goldberg. Este estudo mostrou que, embora todos
0s grupos de exercicios tenham apresentado melhora, o Pilates foi mais
fortemente associado a melhorias na saude mental.

Desta forma pressupde-se que as atividades esportivas podem atuar
como um agente de distragao ou como um alivio de situagdes estressantes para
o individuo. O treinamento aerdbico ndo melhorou a depressao significativa,
fatores motivacionais e de humor em idosos. Isso pode ser justificado devido a
essa fase da vida dos idosos ser sensivel ao tempo. O programa de treinamento
de Pilates inclui um programa de alongamento leve. A capacidade dos idosos de
realizar os exercicios pode melhorar o fator depressao, em contraste com a
incapacidade das pessoas que participam ou continuam os exercicios aerobicos
de tomar decisbes negativas e, consequentemente, a falta de melhora
significativa na depressado. Além disso, considerando os limites de idade dos
grupos participantes deste estudo.

Fleming et al. 2018’ realizou revisdo sistematica de literatura com o
objetivo de quantificar o efeito do Pilates sobre os sintomas de ansiedade/
depressao. Foram incluidos 8 artigos. Com treino de Pilates com média de 3
vezes por semana com duragado de 51 minutos por sessao durante 8 semanas,
e taxa média de adesao de 95,8%. Os instrumentos de avalicado utilizados nos 8
trabalhos foram: Avaliagao de ansiedade/depressao: questionario geral de saude
(GHQ-28); Inventario Multidimensional de fadiga (MFI-20), Nottingham Health
Profile (NHP), Escala Visual Analdgica (VAS) e Questionario do Impacto de
Fibromialgia (FIQ). Qualidade de vida: SF-36 e Questionario do Impacto de

Fibromialgia (FIQ). Evidéncias disponiveis revisadas aqui apoiam que o Pilates
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melhora os resultados de saude mental.

A interpretagdo dos resultados desta revisdo deve considerar algumas
limitagcdes como o baixo numero de ensaios controlados, amostras pequenas e
auséncia de grupos controles. Apenas trés ensaios relataram calculos de
tamanho da amostra. As pontuagbdes de qualidade do estudo sugerem que a
qualidade metodoldgica dos ensaios incluidos foi baixa, principalmente na
randomizagédo, cegamento de participantes, terapeutas e avaliadores, uso de
analises com intencao de tratar e alocagao oculta de participantes. Apenas trés
estudos detalharam a sequéncia da rotina de Pilates. Essa falta de detalhes
impede a replicacéo exata e dificulta comparacdes futuras.

Ramos-Sanchez et al. 2021" realizou trabalho com objetivo de atualizar
a ultima revisao sistematica e metanalise de Stubbs et al., 2017 e verificar os
efeitos do exercicio na gravidade dos sintomas de ansiedade em pessoas
diagnosticadas com ansiedade ou transtorno relacionado. Foram incluidos 13
artigos com 731 participantes adultos, sendo divididos em grupo exercicio
(n=376) e grupo controle (n=355). O exercicio teve um efeito pequeno, quase
médio, mas estatisticamente significativo na redugéo dos sintomas de ansiedade
em comparacdo a condicdo de controle em pessoas com ansiedade e
transtornos. A metanalise atualiza as evidéncias existentes que apoiam o
exercicio como uma intervencdo eficaz para ansiedade e transtornos
relacionados.

Este trabalho apresenta algumas limitagbes com relagdo a
heterogeneidade moderada dos trabalhos incluidos, o alto risco de viés dos
estudos e atengdo a qualidade metodolégica dos ensaios. Ha limitagbes
metodoldgicas com relagédo ao processo de randomizacdo e a selecdo do
desfecho relatado em quase 75% dos estudos. Além disso, o risco de viés devido
a falta de dados como consequéncia do abandono foi alto em mais da metade
dos estudos incluidos. Apesar dessas limitacdes, a atualizagcdo meta-analitica
adiciona evidéncias aos resultados anteriores, mostrando que o exercicio € uma
intervencao eficaz para reduzir os sintomas de ansiedade em pessoas com
transtornos relacionados a ansiedade e ao estresse. Os dados demonstram, com
menor heterogeneidade, que o exercicio fisico € uma opgédo de tratamento

baseada em evidéncias para pessoas com transtornos relacionados a ansiedade
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e ao estresse. Para podermos fazer recomendacbes firmes e otimizar a
aplicagao do exercicio, ensaios clinicos de alta qualidade metodolégica e maior
diversidade geografica ainda sdo necessarios para explorar a heterogeneidade
residual nos desfechos. Por fim, os autores devem considerar a inclusao de
diagndsticos individuais e evitar a agregagéao de varios transtornos de ansiedade.

Trabalho realizado em 2024° teve como objetivo revisar todos os estudos
que usam atividade fisica para melhorar a saude mental e a qualidade de vida
em estudantes do ensino superior, a0 mesmo tempo em que descrevem as
intervengdes, medigbes e eficacia. Foram incluidos 58 artigos que abordou
intervencgdes relacionadas a atividade fisica envolvendo estudantes do ensino
superior com o objetivo de melhorar a saude mental e qualidade de vida.
Intervengbes envolvendo artes marciais, esporte, exercicios mente-corpo,
Pilates, e exercicios anaerdbicos. Mais da metade dos estudos incluidos nesta
revisao (n = 36) foram eficazes em melhorar a saude mental ou a qualidade de
vida dos alunos. A revisdo sugere que as intervencdes que visam ser eficazes
em melhorar a qualidade de vida da saude mental dos alunos devem ter como
objetivo fornecer exercicios de intensidade moderada a vigorosa, como danga

ou Pilates.

As limitagdes desta revisdo estdo relacionadas a heterogeneidade
metodologicas dos trabalhos incluidos ndo sendo viavel conduzir meta-analises.
Além disso as variagdes na duracao e intensidade das intervencgdes limitam a

comparacao direta entre todos os estudos incluidos.

A duragao, intensidade e frequéncia ideais para intervencdes de
exercicios clinicos em pessoas com ansiedade e transtornos relacionados
permanecem obscuras. Existem algumas recomendagbes gerais da
Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2020)" com relagdo aos beneficios da
pratica de atividade fisica na redugao dos sintomas de ansiedade, sendo
indicada a realizagdo de 150 a 300 minutos de atividade fisica aerdbica de
moderada intensidade ou 75 a 150 minutos de atividade fisica de intensidade
vigorosa ao longo da semana. muito recentes também demonstraram que
intensidades mais altas de exercicios sao particularmente benéficas para

pessoas com TAG e pessoas com TP'15,
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6. CONCLUSAO

Os estudos incluidos nesta revisao de literatura nos permitem inferir que
o Pilates pode ser uma estratégia utilizada na reducdo dos sintomas de
ansiedade em adultos. O SF-36 foi o instrumento utilizado nos trabalhos para
avaliar de qualidade de vida antes e apds a pratica do método Pilates. Nao foram
encontradas nesta revisado relagao entre assiduidade, intensidade e frequéncia
de treino, reducao dos sintomas de ansiedade e a pratica do método Pilates. Os
trabalhos incluidos sugerem redugao dos sintomas de ansiedade e pratica de
exercicios de moderada a vigorosa intensidade. Sugerimos que mais trabalhos
sejam desenvolvidos com alto rigor metodolégico com objetivos de analisar as

lacunas existentes ainda sobre o tema.
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