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RESUMO 

O Pilates é um método de treinamento físico interessante para melhorar a força e resistência 

muscular, flexibilidade e postura e foi referido pelo American College of Sports Medicine 

como uma tendência do fitness. Entretanto, ainda não foi estabelecido o gasto energético em 

seus exercícios, sendo esta uma importante variável para o planejamento de programas de 

exercícios. OBJETIVO: Avaliar o gasto energético em exercícios de Pilates. MÉTODO: 

Cinco mulheres saudáveis (27±6 anos, 51±5 quilos, 173±11 centímetros) realizaram 3 

exercícios de Pilates (Foot work, Going up front and Harmstring), com moderada intensidade. 

Dados dos gases ventilatórios (consumo de oxigênio, liberação de dióxido de carbono e 

ventilação) foram coletados por um analisador de gases 5 minutos antes, durante e 3 minutos 

após cada exercício. RESULTADOS: Os valores médios do gasto energético foram de 

13,4±2,3 Kcal (1,46 Kcal/min) no Going up front, 9,4±2,0 Kcal (1,08 Kcal/min) no 

Harmstring e 13,2±1,9 Kcal (1,3 Kcal/min) no Foot work. CONCLUSÃO: Alguns exercícios 

clássicos de Pilates têm baixo custo energético. Isto pode representar uma pequena 

contribuição quando o objetivo é o controle do peso corporal. 

PALAVRAS CHAVE: pilates, gasto energético, exercício.  

 

ABSTRACT 

The Pilates Exercise is an interesting method to improve muscular strength and endurance, 

flexibility and posture. It was referred by American College of Sports Medicine as a fitness 

trend. However, was not established it energy cost, which is an important information for 

planning appropriate exercise programs. PURPOSE: To evaluate the energy cost of Pilates 

exercises. METHODS: Five healthy women (27±6 years, 51±5 kg, 173±11 cm) performed 

three Pilates exercises (Foot work, Going up front and Harmstring), with moderate intensity. 

Data gas (oxygen intake, carbon dioxide production and minute volume) were collected by 

gas analyzer VO2000 (Medical Graphics Corporation, USA) five minutes before, during one 
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set (twelve repetitions) and three minutes of recovery for each exercise. RESULTS: Mean of 

energy expenditure values were 13.4±2.3 Kcal (1.46 Kcal/min) for Going up front, and 9.4±2 

Kcal (1.08 Kcal/min) for Harmstring, and 13.2±1.9 Kcal (1.3 Kcal/min) for Foot work. 

CONCLUSIONS: Some of Pilates exercises with moderate intensity have low energy 

expenditure. This may to represent a small contribution to reduce or control body weight.  

KEY WORDS: pilates, energy expenditure, exercise.  

 

 

INTRODUÇÃO 

  

  O método de treinamento desenvolvido por Joseph Pilates (1883 - 1967) consiste em 

um conjunto de exercícios realizados no solo ou em aparelhos específicos e visam 

fundamentalmente a melhora da consciência corporal (PIRES e SÁ, 2005). Tem como 

princípios básicos o relaxamento, a concentração, o controle, Power House, a fluidez, 

visualização, respiração e precisão.  

O sistema básico do que se convencionou chamar de Pilates inclui um programa de 

exercícios para todo o corpo, destacando-se aqueles que fortalecem a musculatura abdominal 

e paravertebral, bem como os que trabalham a flexibilidade dos segmentos corporais 

posteriores. Já nos sistemas intermediário à adiantado são introduzidos, gradualmente, 

exercícios de extensão do tronco, além de outros exercícios para o corpo todo, que procuram 

melhorar a relação de equilíbrio muscular agonista-antagonista. Tais exercícios vêm sendo 

amplamente difundidos e têm apresentado excelentes resultados no condicionamento físico de 

pessoas saudáveis e na reabilitação de portadores de disfunções osteomioarticulares e 

patologias neurológicas (KOLYNIAK et al., 2004). 

 Embora se tenha descrito o gasto energético de milhares de atividades que incluem os 

exercícios, atividades laborais, esportes, deslocamentos e mesmo os afazeres domésticos, e já 

se tenha realizado muitos estudos com o Pilates, até o momento não se conhece o seu efetivo 

gasto energético e efeito sobre o metabolismo. 

O estudo do gasto energético das atividades tem se tornado particularmente 

interessante graças ao aumento da prevalência da obesidade em todos os estratos da 

população. Diversas formas de exercício destacadamente vêm sendo usadas como meio de 

controle ou de redução do peso corporal e para tal, a prescrição do exercício deve sempre 
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atentar para a combinação de variáveis de forma a contribuir para um maior gasto energético e 

balanço calórico negativo (AÑEZ E PETROSKI, 2002). 

Assim, frente a escassez de informação relativa ao gasto energético dos exercícios do 

Pilates e a importância do exercício como fator de contribuição ao controle do peso, 

objetivou-se neste estudo avaliar através da calorimetria indireta o gasto energético de 

exercícios do Método Pilates. 

 

  

METODOLOGIA 
  

  O estudo se caracterizou como descritivo. Participaram voluntariamente do estudo 5 

mulheres (média±desvio padrão: 27±6 anos de idade, 51±5 quilos de massa corporal e 

1,63±0,05 centímetros de estatura) com habilidade para executar os exercícios do nível 

intermediário do Método Pilates. Devido à necessidade de experiência no método, todas as 

voluntárias envolvidas estavam realizando curso de formação de instrutores de Pilates. 

Após informação sobre os procedimentos do estudo e aquisição do consentimento das 

voluntárias, procedeu-se a coleta de dados em uma única visita. Nesta, as voluntárias 

referiram a massa corporal e a estatura e em seguida executaram 3 exercícios de membros 

inferiores. 

Antes da coleta dos dados realizou-se a calibração do analisador de gases (VO2000, 

Medical Graphics Corporation, EUA) conforme orientações do fabricante e utilizou-se do 

pneumotacógrafo de baixo fluxo. O início da análise dos gases ventilatórios se deu com a 

voluntária na posição específica do exercício (sentada, em pé ou deitada) por 5 minutos, 

seguido da execução de uma série do exercício com carga em nível moderado (conforme 

percepção das voluntárias) e 3 minutos de recuperação com a voluntária na mesma posição 

que o repouso pré-exercício. Assim, a coleta dos gases incluiu o período de repouso pré-

exercício, o momento do exercício . Entre 

as medições de cada um dos exercícios foi respeitado um intervalo mínimo de 20 minutos 

estando a voluntária em absoluto repouso e na posição sentada. 

Os dados coletados pelo analisador (consumo de oxigênio, liberação de dióxido de 

carbono e ventilação) foram tratados no software Aerograph 3.0 (Medical Graphics 
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Corporation, EUA) para determinação do gasto energético, levando-se em consideração o 

coeficiente respiratório. 

Os exercícios analisados foram: 1) Foot work – Posição inicial – Sobre a cadeira 

(chair), sentado sobre os ísquios e com pés (retro pé) em paralelo sobre o pedal do 

equipamento. A voluntária inspirava na posição inicial e ao expirar realizava a extensão dos 

joelhos e quadris. Em cada posicionamento de pés foram realizadas 12 repetições (pés em 

paralelo, calcanhares juntos, pés afastados em paralelo e pés afastados em rotação externa, 

feitos de forma consecutiva). 2) Harmstring – Posição inicial – em decúbito dorsal no chão, 

com os pés em dorso flexão apoiados sobre o aparato do equipamento. Durante a expiração, 

fez-se a flexão dos joelhos empurrando o pedal para baixo, sem que houvesse movimentação 

do quadril. Foi executada 1 série de 12 repetições. 3) Going up front – Posição inicial – Em 

ortostase, um membro inferior sobre a cadeira com joelho fletido a pouco menos de 90 graus. 

O outro membro, estendido, esteve com o pé em flexão plantar sobre o pedal. A voluntária 

realizava extensão do joelho e quadril e ao mesmo tempo realizava a expiração. Foi realizada 

1 série de 12 repetições em cada um dos membros inferiores.   

Os dados foram descritos isoladamente por exercício por média, desvio padrão, 

valores máximo e mínimo e apresentados em forma de tabela.  

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 

Os dados relativos a avaliação do gasto energético nos exercícios de Pilates se 

encontram resumidos nas tabelas 1 e 2. Observou-se que os valores médios do gasto 

energético foram de 13,4±2,3 Kcal (1,46 Kcal/min) no Going up front, 9,4±2,0 Kcal (1,08 

Kcal/min) no Harmstring e 13,2±1,9 Kcal (1,3 Kcal/min) no Foot work. Uma vez que o gasto 

energético representou pouco mais de 1MET, pode-se classificar a atividade realizada como 

de baixo gasto energético (AINSWORTH et al., 1993).  
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Em diversos outros estudos foi analisado o gasto energético durante a execução da 

atividade contra resistência. Entretanto, torna-se difícil a comparação de tais estudos, uma vez 

que há divergência entre os protocolos quanto ao numero de repetições, intervalo entre as 

séries, intensidade e outras variáveis que impactam no gasto energético. 

 

Nos estudos com exercício resistido realizado de forma consecutiva, não foi possível 

testar apenas o efeito da duração, sendo necessária a manipulação dos intervalos entre as 

séries, com consequente influência da intensidade e volume total da atividade. Sabe-se que a 

redução do intervalo entre as séries acarreta em o aumento da intensidade (LARSON e 

POTTEIGER, 1997; ABDESSEMED et al., 1999). 

Naqueles cujo exercício foi executado em forma de circuito, observou-se o efeito da 

duração, verificando que há uma relação direta entre o intervalo entre cada estação ao 

consumo total de oxigênio (L.min-1) (DEGROOT et al., 1998; HALTOM et al., 1999). 

Pichon et al. (1996) compararam as duas modalidades dos exercícios contra resistência 

(em circuito e consecutivo) e verificaram que a intensidade foi relevante para a determinação 

do gasto energético. Assim, observou-se que a intensidade está mais relacionada ao gasto 
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energético durante o período de recuperação da atividade (THORNTON e POTTEIGER, 

2002). 

Phillips e Ziuraitis (2003) avaliaram o gasto energético de uma sessão de exercício 

resistido com pesos realizada com uma única série e intensidade para realização de 15 

repetições máximas preconizada pelo ACSM, e cujo grau de esforço foi semelhante neste 

estudo. Os autores concluíram que uma sessão de exercício com pesos nestes moldes deve ser 

classificada como uma atividade moderada. Porém, o gasto energético total não foi 

comparável ao que convencionalmente se encontra com as atividades aeróbias.   

Este estudo se limitou a verificar o gasto energético envolvido em 3 exercícios do 

método Pilates com carga moderada. Dessa forma, deve-se ter cautela na extrapolação de seus 

resultados, uma vez que o número de repetições, de séries, carga utilizada, o tempo de 

intervalo de recuperação e até mesmo a ordem dos exercícios podem influenciar o gasto 

energético (MEIRELLES e GOMES, 2004).   

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O atual estudo objetivou mensurar o gasto energético em alguns exercícios do método 

Pilates, incluindo o período pré atividade e de recuperação. Foi encontrado um baixo gasto 

energético nestes exercícios realizados com intensidade moderada de acordo a percepção 

subjetiva dos sujeitos. 

Aqui somente foram avaliados três exercícios. Mais estudos devem determinar o gasto 

energético de sessões completas de Pilates, com manipulação de diferentes intensidades e 

volumes.  
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