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RESUMO

A menopausa leva a queda hormonal, provocando alteragdes fisiologicas, fisicas e psicologicas
que continuam na pos-menopausa. Essas alteracdes levam a déficits fisicos e funcionais,
afetando a principalmente a densidade mineral 6ssea (DMO). Exercicios fisicos, como o Pilates
e a Vibracdo de Corpo Inteiro (VCI), podem reduzir os prejuizos causados pela alteracao
hormonal devido a menopausa. Entretanto, as evidéncias sobre a associacdo desses dois
métodos ndo estdo totalmente claras, justificando a realizagdao do presente estudo. O objetivo
do estudo foi verificar a eficicia do Pilates combinado com a VCI na DMO em mulheres na
pés-menopausa. Trata-se de um ensaio clinico controlado quase-experimental, com grupo
controle historico. A amostra foi composta por 25 mulheres, sendo 10 no grupo experimental
(Pilates + VCI) e 15 no grupo controle historico. A varidvel analisada foi a DMO, considerando
as seguintes regides: coluna lombar, colo do fémur, quadril total, trocanter, intertrocanter e area
de Ward. Avaliadas através do aparelho de Absorciometria de Raios-x de Dupla Energia (DXA)
O protocolo do grupo experimental consistiu em sessdes de Pilates associadas a VCI, realizadas
trés vezes por semana durante seis meses. Foram selecionados 20 exercicios de Pilates,
realizados em equipamentos, buscando o fortalecimento de todo o corpo. Para a VCI, os
parametros selecionados foram frequéncia de 20 Hz e magnitude de aceleragao de 3,2g, com
joelhos semi-fletidos a 30 graus, com tempo de exposi¢do de 5 minutos em uma plataforma de
vibragao de alternancia lateral. Os resultados mostraram que o grupo experimental teve
melhoras significativas na DMO da coluna lombar e do quadril total. Apos seis meses de
intervengdo, foi observada diferenga significativa entre grupo experimental (GE) e grupo
controle (GC) para a DMO nas regides de coluna lombar e quadril total (p=0,027 e p=0,032).
Esses achados indicam que o Pilates associado a VCI pode ser uma alternativa eficaz para
reduzir o declinio 6sseo vida em mulheres na pds-menopausa.
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1 INTRODUCAO

A po6s-menopausa, definida como o periodo de um ano ap6s o ultimo ciclo menstrual, €
caracterizada por um declinio abrupto na produ¢do de estrogénio, o que provoca alteragdes
fisiologicas, endocrinas e psicoldgicas, além de déficits funcionais como a redugdo da
densidade mineral 6ssea (DMO) (El Khoudary et al., 2019). O exercicio fisico tem se mostrado
uma ferramenta eficaz para mitigar essas implicagdes, sendo o Pilates uma técnica popular entre
as mulheres na poés-menopausa (Dalal, Agarwal, 2015). Este método foca no fortalecimento e
alongamento muscular, melhora do equilibrio postural e controle corporal, com beneficios ja
comprovados para idosos, mas com resultados ainda controversos quanto a (El Khoudary et al.,
2019; Keye, Varley & Patton, 2023; Walankar et al., 2023).

Além do Pilates, a Vibracao de Corpo Inteiro (VCI) tem sido amplamente utilizada para
aumentar a DMO, especialmente em mulheres na pds-menopausa. A VCI ¢ realizada em uma
plataforma vibratoria, transmitindo vibragdes mecanicas ao corpo. Estudos apontam beneficios
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em termos de forca muscular e equilibrio postural, mas ainda ha lacunas quanto aos parametros
ideais para a DMO (Bondarev et al., 2021; Linhares et al., 2022). A combinacao dessas duas
intervengdes (Pilates + VCI) pode potencializar os efeitos desejados, mas nao ha estudos que
associem diretamente ambas as praticas. O objetivo deste estudo ¢ avaliar os efeitos do Pilates
combinado com VCI sobre a DMO em mulheres na pds-menopausa.

2 MATERIAL E METODOS

Este ¢ um Ensaio Clinico controlado quase-experimental, com grupo controle historico
(Page, 2012). A amostra foi composta por 25 mulheres na pds-menopausa, com idades entre 50
e 71 anos, divididas entre 10 participantes no grupo experimental (GE: Pilates + VCI) e 15 no
grupo controle (GC) historico. O recrutamento foi realizado por meio de cartazes, aniincios em
locais publicos e panfletos informativos direcionados a clinicas e unidades de saude da na
cidade de Jacarezinho, estado do Parana, Brasil. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa com Seres Humanos da institui¢do Universidade Norte do Parana (protocolo n°
1.032.182) e registrado no Clinical Trials (protocolo n® NCT02769143).

Os critérios de inclusao foram: Nao praticar exercicio fisico ha pelo menos seis meses;
concordar em nao praticar outros exercicios durante a pesquisa; ser capaz de realizar atividades
diarias sem assisténcia (Kats ef al., 1963; Lawton & Brody, 1969); apresentar atestado médico
de aptidao para a pratica de exercicios; estado cognitivo superior a 19 no Mini-Exame do Estado
Mental (Folstein, Folstein & McHugh, 1975); ndao fazer uso de medicamentos que
influenciem a DMO nos ultimos 12 meses.

As avaliacdes foram realizadas pré e pds-intervengao. A DMO foi avaliada utilizando a
absorciometria de raios X de dupla energia (DXA), equipamento Hologic QBR-1000 Plus. Seis
regides 0sseas foram analisadas: coluna lombar (L1-L4), colo do fémur, quadril total, trocanter,
intertrocanter ¢ area de Ward. A DMO foi expressa em valores absolutos (g/cm?). Os
coeficientes de variacdo para esse dispositivo foram de 1,3% para a coluna lombar, 1,4% para
o colo do fémur e 1,2% para o quadril total (Tothill & Hannan, 2007).

A intervengao teve duragdo de seis meses (26 semanas), com 78 sessoes de 60 minutos,
realizadas trés vezes por semana, em dias alternados. A interven¢do consistiu em Pilates
combinado com VCI, com o treinamento vibratorio sendo realizado ao final das sessoes de
Pilates (Borg, 1982). Nao houve intervalo de descanso entre os dois métodos. A sessdes de
Pilates foram realizadas com os equipamentos Step Chair, Cadillac, Reformer e Ladder Barrel.
Iniciaram com 20 exercicios de fortalecimento e alongamento para os principais segmentos
corporais. A cada seis semanas, o protocolo foi alterado para permitir evolucao. A intensidade
dos exercicios foi monitorada com a escala de Borg CR10, mantendo um esfor¢o de carga
pesada (Borg entre 5 e 6). Todos os exercicios seguiram os principios do Pilates: Centro,
Controle, Respiragdo, Precisdo, Fluidez e Concentragao (Di Lorenzo, 2011; Kloubec, 2011).

Apos os exercicios de Pilates, as participantes realizaram 5 minutos de VCI em uma
plataforma Arktus, com frequéncia de 20 Hz e magnitude de 3,2 g. A plataforma foi programada
com vibragdo de alternancia lateral, e os participantes permaneceram em p€, com 0S pés
descalgos e joelhos semiflexionados. A combinacdo de baixa frequéncia e alta magnitude com
curto periodo de exposi¢ao foi escolhida com base em evidéncias que indicam beneficios para
a DMO em mulheres na pés-menopausa (Oliveira, Oliveira & Pires-Oliveira, 2016).

O GC deste estudo nao foi selecionado por meio de métodos convencionais de
randomizagdo. Esse grupo foi formado a partir dos mesmos voluntarios que participaram de um
estudo anterior, no qual ndo realizaram intervengdes ativas. A avaliagdo do GC historico foi
realizada comparando os mesmos individuos em dois momentos diferentes: antes da
intervengao e apos a conclusao do estudo anterior. Durante o periodo em que participaram como
grupo controle, os participantes foram orientados a ndo realizar exercicios nem usar
medicamentos ou suplementos que pudessem influenciar a massa 6ssea e a massa muscular.
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A analise estatistica seguiu os seguintes passos: normalidade dos Dados: a normalidade
dos dados foi verificada utilizando o teste de Shapiro-Wilk. Dados Descritivos: os dados foram
apresentados como médias e desvios-padrido para dados paramétricos, e como medianas e
intervalos interquartis para dados nao paramétricos. Homogeneidade da Varidncia: a
homogeneidade da variancia foi verificada utilizando o teste de Levene.

Diferencas nos Dados de Linha de Base: para verificar se existiam diferencas entre os
dois grupos nas avalia¢des pré-intervencao (linha de base), utilizou-se: teste t de Student para
amostras independentes para dados com distribuicdo normal (idade, massa corporal, estatura e
IMC). Teste U de Mann-Whitney para dados ndo paramétricos (tempo desde a menopausa).
Mudangas Intragrupo: as mudangas intragrupo de pré para pds-intervencao foram analisadas:
para dados paramétricos, foi utilizado o teste t de Student. Para dados ndo paramétricos, foi
utilizado o teste dos postos sinalizados de Wilcoxon.

Diferencas Intergrupos: a comparagao entre os grupos foi realizada utilizando analise
de covariancia (ANCOVA). A variavel dependente foi representada pelos dados pos-
intervengao, com os dados pré-intervengao sendo usados como covariaveis. Para todos os testes,
o nivel de significancia adotado foi 95% (p < 0,05). As andlises foram realizadas utilizando o
SPSS 20.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Nao foram observadas diferencas estatisticamente significativas nas caracteristicas
fisicas iniciais, como idade, massa corporal, altura, IMC ou tempo desde a menopausa entre os
grupos (Tabela 1).

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra

V.6, N2 2, 2025

Variaveis Experimental (n =10) po Controle (n =15) P Value*
Idade (anos) 55,50 (3,88) 53,07 (4,51) 0,801
Massa Corporal (Kg) 63,21 (7,01) 63,90 (6,55) 0,556
Estatura (cm) 150,83 (3,18) 153,93 (4,26) 0,935
IMC (Kg/mz) 27,36 (3,11) 26,96 (2,45) 0,516
Tempo de menopausa (anos) 8,83 (5,49) 8,07 (5,10) 1,0007

Valores expressos como média (desvio padrao); IMC: indice de massa corporal; *Teste t de
Student para amostras independentes; TTeste U Mann-Whitney.

Foram encontradas diferengas significativas entre os grupos apds a intervengao em
relacdo a DMO nas areas Coluna Lombar e Quadril Total, medidas através da absorciometria
de raios X de dupla energia. Na andlise intragrupo, apenas o GE apresentou melhorias
significativas na densidade 6ssea (quadril total, p = 0,042), mas ndo para outras variaveis. O
GC manteve-se sem alteragdes para qualquer variavel (Tabela 2).

Tabela 2. Comparagdes intra e intergrupos da densidade mineral 6ssea (g/cm?)

Experimental (n=10) po Controle (n = 15) F Valor pi
Coluna Lombar
Pré-intervencao 0,941 (0,078) 0,953 (0,079)
6 meses 0,974 (0,108) 0,954 (0,080) 5,620 0,027
Mudanga 0,033 (0,052) 0,001 (0,011)
Valor pt 0,073 0,527
Colo do Fémur
Pré-intervencdo 0,741 (0,094) 0,753 (0,088)
6 meses 0,742 (0,081) 0,757 (0,086) 0,113 0,740
Mudanca 0,001 (0,039) 0,004 (0,030)
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Valor pt

0,003 (0,028)
0,730

-0,001 (0,042)
0,920
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Valor pt 0,937 0,633
Quadril Total
Pré-intervengdo 0,858 (0,082) 0,890 (0,087)
6 meses 0,873 (0,087) 0,892 (0,086) 5,244 0,032
Mudanga 0,015 (0,018) 0,002 (0,005)
Valor pt 0,042 0,157
Trocanter
Pré-intervencdao 0,573 (0,061) 0,600 (0,067)
6 meses 0,577 (0,067) 0,601 (0,065) 0,027 0,872
Mudanca 0,004 (0,021) 0,001 (0,018)
Valor pt 0,634 0,804
Intertrocanter
Pré-intervencdo 1,005 (0,097) 1,039 (0,098)
6 meses 1,023 (0,107) 1,038 (0,096) 2,513 0,127
Mudanca 0,018 (0,029) -0,001 (0,025)
Valor pt 0,092 0,875
Ward’s area
Pré-intervencdao 0,500 (0,128) 0,533 (0,122)
6 meses 0,503 (0,127) 0,532 (0,123) 0,058 0,811

*Valores expressos como média (desvio padrdo); TComparagdo intragrupo (teste t de Student
para amostras dependentes); Comparagao intergrupos (ANCOVA com ajuste para valores pré-
intervengao).

O objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos dos exercicios de Pilates associados
a VCI na DMO em mulheres na pds-menopausa. O protocolo foi administrado durante 26
semanas, totalizando 78 sessdes, com dura¢ao de 60 minutos cada. Foram selecionados 20
exercicios de Pilates, sofrendo alteragdo a cada seis semanas para a evolucao do treinamento.
A V(I foi realizada por 5 minutos ao final de cada sessdo, com uma plataforma de vibracao de
alternancia lateral, utilizando baixa frequéncia e alta magnitude. Os resultados demonstraram
que apos a intervencao, o GE mostrou melhoras significativas na DMO das regides da coluna
lombar e do quadril total em comparagdo com o GC. No entanto, na analise intragrupo, o GE
resultou em melhora significativa apenas na DMO da regido do quadril total, sem mudancas
relevantes em outras variaveis.

Os achados deste estudo indicam que a combinacao entre Pilates e VCI pode
potencializar os efeitos positivos sobre a saude 6ssea, muscular e funcional de mulheres na pos-
menopausa. Diferente de estudos anteriores que avaliaram essas técnicas de forma isolada, os
resultados obtidos sugerem que a sinergia entre Pilates e VCI foi decisiva para os desfechos
observados (Oliveira et al.; 2022). Em relagdo aos parametros utilizados no presente estudo,
no caso da vibra¢do de lado alternado de baixa frequéncia e alta magnitude. Uma revisdo
sistematica ao analisar os efeitos da VCI sobre a DMO em mulheres na pos-menopausa,
demonstrou resultados significativos para o aumento da DMO em coluna lombar, colo do fémur
e trocanter, porém com baixa qualidade da evidéncia (Oliveira et al., 2023).

O presente estudo apresenta algumas limitagdes, como a impossibilidade de um GC
verdadeiro e randomizado para acompanhar o grudo experimental durante o periodo da
intervencao.

4 CONCLUSAO
Com base nos resultados desta investigacao, ¢ possivel concluir que o Pilates associado
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a VCI pode ser capaz de promover melhorias significativas na DMO da coluna lombar e quadril
total em mulheres na pés-menopausa.
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