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RESUMO 

 
 

A Síndrome Fibromialgia está contida dentro das síndromes crônicas com 

ausência da etiologia identificada, devido a diversos sintomas associados, tais como 

fadiga, rigidez matinal, dor e cansaço, incluindo transtornos de ansiedade e 

depressão. O objetivo deste trabalho foi verificar a efetividade do Método do Pilates 

em portadores da Síndrome Fibromialgia através de uma revisão sistemática da 

literatura e produção de um e-book educacional para pacientes fibromiálgicos. A 

estratégia de busca foi realizada nas seguintes bases de dados: PUBMED, 

MEDLINE, SCIELO, SCIENCE DIRECT E AUSPORTMED. Os desfechos avaliados 

foram qualidade de vida, dor, fadiga, distúrbio do sono, rigidez matinal, depressão, 

ansiedade, função física e percepção de esforço. Considerando as múltiplas 

dimensões que compõem o estudo da Fibromialgia, observa-se a demanda de 

elementos ou tópicos da doença a serem explorados. Neste contexto, a partir dos 

achados durante a revisão da literatura, foi desenvolvido um e-book educacional, 

tanto para pacientes quanto para profissionais, com o intuito de orientação de 

técnicas de exercícios que proporcionem bem-estar ao paciente, bem como uma 

ferramenta ágil de prevenção de sintomas. 

 
 

Palavras-chave: Atividade Física; Fibromialgia; Pilates; Qualidade de Vida. 
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1. INTRODUÇÃO 

 
 

Fibromialgia é uma síndrome reumática não inflamatória de etiologia 

desconhecida mais frequente, que hoje atinge em maior parte do público feminino na 

população mundial, cerca de 2% no Brasil, com idade entre 35 a 60 anos, 

responsável de 5% á 15% nas consultas clínica geral. É uma doença crônica e 

dolorosa, ocasionando disfunções musculoesqueléticas, caracterizada por 11 á 18 

pontos dolorosos, denominado (Tender Points) nos músculos ou nas junções 

miotendinosas, diagnosticados pela avaliação física e palpação, também 

desencadeando sintomas como a ansiedade, insônia, parestesia de extremidades, 

fadiga constante, rigidez matinal, distúrbios de humor e depressão, limitando a 

funcionalidade do corpo, degenerando a qualidade de vida, com afastamento do 

convívio social (HEYMANN et al., 2017). 

Indivíduos identificados com esta doença têm mostrado alteração no sistema 

nervoso central, gerando uma redução relativa na atividade de analgesia e uma 

superprodução na substância de dor. O que causa déficit na capacidade física, nos 

mostrando a necessidade de exploramos possíveis tratamento multidisciplinares, 

farmacológicos e não farmacológicos. Desenvolve também uma reeducação sobre a 

patologia, iniciando ao tratamento psicológico comportamental até atividades física e 

relaxamento, que levem a ganho de qualidade de vida desses indivíduos (OLIVEIRA 

et al.,2017). 

Diversos tratamentos são citados na literatura, com grande importância de um 

tratamento multiprofissional visando a complexidade da patologia reumatológica e de 

difícil diagnóstico. Consequentemente a fibromialgia é uma doença multifatorial e 

estudos têm sido realizados com um propósito de verificar a influência de 

modalidades terapêuticas não medicamentosas no controle dos sintomas. Dentre 

elas, existem técnicas de hidroterapia, exercícios aeróbicos e técnicas de 

relaxamento, mas ainda é desconhecido o efeito dos exercícios do Método Pilates 

para pacientes com fibromialgia (CURY et al., 2016). 

Entre os tratamentos, a Fisioterapia proporciona ao paciente alívio dos 

sintomas e melhora na qualidade de vida. Entre as condutas da Fisioterapia, uma 
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modalidade descrita é o Método do Pilates, que tem sido aplicado a portadores da 

Síndrome de Fibromialgia. 

O método do Pilates traz diversos benefícios ao corpo e a mente, 

promovendo flexibilidade, força muscular, condicionamento físico, tonificação 

muscular e proporcionando o bem-estar, a melhora e redução de dores, ganho 

muscular, melhora da postura, possibilita o melhor desempenho nas atividades de 

vida diária. Possui evolução gradativa (leve, intermediário e avançado) sem gerar 

desgaste e fadiga durante a sessão, sendo um método lúdico, o que garante melhor 

adesão ao tratamento, levando ao paciente ter grande evolução, como alívio das 

dores crônicas, melhora em vários aspectos (SILVA et al., 2019). O método do 

Pilates pode ser usado como recurso instrumental para o tratamento da síndrome de 

Fibromialgia, pois é modalidade inovadora e que possui um sistema único de 

exercícios, amplos, dinâmicos e adaptáveis, desencadeando uma melhora na 

performance global envolvendo corpo e mente. (KUMPEL et al., 2016). 

Desse modo, técnicas têm sido abordadas como forma de auxiliar o paciente 

a manter a qualidade de vida e aliviar as dores, após avaliação e diagnostico clínico. 

Portanto, o presente estudo tem o objetivo desenvolver uma cartilha de exercícios do 

Método Pilates fundamentados na literatura para auxiliar o paciente desenvolver 

exercícios que podem trazer benefícios diante de uma crise de aguda, devolvendo 

assim a funcionalidade e melhora na qualidade de vida. 

 
2. JUSTIFICATIVA 

 
 

A Fibromialgia é uma doença multifatorial, que gera vários aspectos, estudos têm 

sido realizados com um propósito de verificar a influência de modalidades 

terapêuticas não medicamentosas no controle dos sintomas e, dentre elas, existem 

técnicas de hidroterapia, exercícios aeróbicos e técnicas de relaxamento, mas ainda 

é desconhecido o efeito dos exercícios do Método Pilates para pacientes com 

fibromialgia. Pilates, sistema único de exercícios, fortalece e tonifica os músculos, 

melhora a postura, gera flexibilidade e equilíbrio, integra o corpo e a mente, 

oferecendo uma facilidade de adaptações pelas condições do paciente (KUMPEL, at 

al, 2016). 
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É uma patologia amplamente investigada, com necessidade de estudos que 

continuem levantando questões que não estão elucidadas por completo, causando 

diversos sintomas no portador, até mesmo déficits de qualidade de vida. Este é o 

elemento fundamental para esse projeto. 

Com inspiração em diversos autores, aprofundou-se no entendimento real da 

patologia, do diagnostico até o tratamento diário. Nota-se que a patologia tem 

grande prevalência no público feminino, que por sua vez desconhecem da própria 

patologia. A vivência e busca dentro da clínica de fisioterapia pelo tratamento tem 

sido cada vez maior, o Método Pilates tem se destacado pelos seus princípios, uma 

atividade física e por si como tratamento da Fibromialgia, tratamento esse não 

medicamentoso. 

Com buscas e leituras em outros trabalhos de pesquisa, estudos exploratórios 

primários resultaram em algumas hipóteses de pesquisas para o desenvolvimento 

de uma cartilha de exercícios do Método Pilates para auxiliar no tratamento e 

prevenção de crises da Fibromialgia. 

 
3. OBJETIVOS 

 
 

3.1. Objetivo Geral 

 
 

– Desenvolvimento de E-book educacional de exercícios do Método 

Pilates para portadores de Fibromialgia. 

 
3.2. Objetivos Específicos 

 
 

– Desenvolver instrumento prático para pacientes da Síndrome de 

fibromialgia no auxílio da prevenção e redução das dores crônicas 

desenvolvidas pela Fibromialgia; 

– Desenvolver instrumento clínico para profissionais que atuem na linha 

de frente no tratamento da dor crônica; 

– Contribuir com os estudos de dor crônica com a criação de uma 

cartilha educativa tanto para pacientes quanto para terapeutas. 
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4. MATERIAL E MÉTODOS 

 
 

Foi realizada uma revisão sistemática da literatura envolvendo o Metodo 

Pilates e a Síndrome da Fibromialgia, com o intuito de embasamento literario para o 

desenvolvimento da cartilha educacional. Para o desenvolvimento desta revisão 

sistemática, foram realizadas buscas em ensaios clínicos randomizados controlados 

que analisaram o uso do método Pilates como influência na síndrome dolorosa 

fibromiálgica. Estudos de revisão da literatura ou estudos clínicos não controlados 

foram evitados. 

Realizaram-se pesquisas no PubMed, Medline, Scielo, Science direct e 

AusportMed. Usando os seguintes descritores: Fibromialgia, atividade física, dor 

crônica e Pilates. Os artigos identificados na busca inicial foram avaliados com base 

nos seguintes critérios de inclusão: 1) estudo clínico controlado randomizado; 2) 

população: sexo feminino, com idade entre 30 a 70 anos 3) Intervenção: Método do 

Pilates. 4) Grupo controle com intervenção diferente ou nenhuma intervenção; 5) 

resultado: melhoria dos sintomas dolorosos. Por se tratar de uma revisão 

sistemática, além dos critérios de inclusão foram traçados sobre as características 

dos artigos são considerados somente estudos de caso de pesquisas realizadas no 

Brasil, com idioma nacional e recorte temporal dos últimos 10 anos (2011 a 2021). A 

relação de público e a descrição das metodologias utilizadas em cada artigo 

selecionado serão descritas nos resultados. 

Os ensaios clínicos controlados randomizados selecionados foram analisados 

quanto à qualidade metodológica utilizando a escala Pedro, que possui 11 ítens para 

avaliação da validade interna e informação estatística de ensaios clínicos 

randomizados. Cada item adequadamente cumprido (com exceção do ítem 1, que 

trata da validade externa) recebe 1 ponto e contribui para a pontuação que tem no 

máximo 10 pontos. Foram utilizadas as pontuações oficiais descritas nos endereços 

eletrônicos dos bancos de dados. 

A falta de trabalhos publicados para o tratamento da Síndrome da 

Fibromialgia utilizando o Método do Pilates, despertou o interesse para a criação da 

cartilha de exercícios. A qual se baseou em exercícios de solo com baixo risco, fácil 

entendimento, com fotos ilustrativas e diferentes níveis de desempenho, com base 

na vivência do pesquisador. 
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5. ADERÊNCIA 

 
 

Com a aderência desse produto, os beneficiados principais portadores da 

Síndrome da Fibromialgia, que terão acesso no material de forma digital e impressa 

com uma linguagem clara e objetiva. 

 
6. IMPACTO 

 
 

Os setores que impacto atuais e prospectivos do trabalho são, portadores da 

Síndrome Fibromialgia, profissionais da saúde como Fisioterapeutas. Os efeitos do 

produto é instrumentar portadores para melhorar qualidade de vida diante da 

Patologia e profissionais diante das condutas de tratamento. 

O motivo da criação foi a falta de instrumentação e conhecimento para o 

tratamento da síndrome Fibromialgia, afirmando que o método do Pilates pode ser 

eficaz e sendo um recurso terapêutico. O foco da aplicação do produto foi em 

mulheres de 35 a 60 anos, inserindo a prática do Método Pilates na vida cotidiana, 

promovendo um bem-estar global na condição física e psicológica do portador. 

 
7. APLICABILIDADE 

 
 

A aplicação do produto terá uma alta facilidade, apresentando uma 

abrangência e entendimento facilitada, incluindo a prática, possibilitando a 

replicabilidade tanto como tratamento ou produção técnica. 

Na produção da cartilha foi desenvolvida descrições e orientações da 

patologia e com exercícios do Método Pilates. Foram divididos de forma gradual 

leve, moderado e intenso, todos com fotos ilustrativas para melhores 

desenvolvimento do exercício, orientações do movimento e até a intensidade. 

 

8. INOVAÇÃO 

 
 

O desenvolvimento dessa produção tem com grande teor novativo: 

Combinação de conhecimentos pré-estabelecidos da Síndrome de Fibromialgia e 

do Método Pilates. Realizado uma junção dos conhecimentos teóricos e práticos 
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para melhor instrumentar o meio científico e diretamente aos portadores. 

 

9. COMPLEXIDADE 

 
 

A produção deste produto exigiu baixa complexidade visto que foi construído 

com base na adaptação de conhecimento existente e estabelecido sem a 

participação de diferentes atores. 

 
10. PRODUTOS ESCOLHIDOS E RESULTADOS ESPERADOS 

 
 

10.1. Produto escolhido: 

Cartilha educacional. 

 
 

Resultados Esperados: esclarecer, capacitar e instrumentalizar os profissionais 

responsáveis pelo diagnóstico e tratamento, enfatizando o aspecto preventivo e 

reabilitativo do método pilates para pacientes com diagnóstico de fibromialgia; de 

uma maneira leve, dinâmica, com linguagem clara e pautada em práticas baseadas 

em evidência, intencionando com isso preservar a segurança do paciente em 

tratamento e por conseguinte transformar a relação de cuidado. 

 
10.2. Produto escolhido: 

Publicação do artigo “O método Pilates pode ser uma ferramenta eficaz na síndrome 

dolorosa causada pela fibromialgia?” 

 
Resultados Esperados: divulgar os resultados da revisão sistemática realizada. 
 
 

11. CONSTRUINDO A SESSÃO DE RESULTADOS E DISCUSSÕES 

 
 

Para a fundamentação teórica da criação da cartilha instrucional do método 

Pilates para pacientes portadores de fibromialgia, foi desenvolvida uma revisão 

sistemática da literatura como fonte de embasamento para o desenvolvimento do 

produto. 

Atráves da revisão realizada, pode-se afirmar que dentre muitos tratamentos, 
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destaca-se que o Método do Pilates tem sido uma prática muito utilizada em 

portadores da Síndrome Fibromialgia, por ser um tratamento que promove o bem- 

estar físico e emocional, diminuindo a fadiga muscular e aumento da qualidade de 

sono (COSTA, 2020). Franco et al. (2019) considera que exercícios do Pilates sejam 

mais eficazes que exercícios aeróbicos nos desfechos clínicos, pois mantendo-se 

em médio á longo prazo tem resultados elevados. O Método do Pilates é uma forma 

econômica a esses pacientes, e até mesmo ao sistema público, visando que são 

pacientes com tratamentos longos (FRANCO et al., 2019). 

Exercícios aeróbicos apontam diversos benefícios para paciente em 

Síndrome de Fibromialgia, exercícios prescritos com orientações para melhor 

execução entre as fases de dor, terapias e associação de fármacos. Oliveira et al. 

(2017) demostram a importância da implantação de práticas corporais em pacientes 

com Fibromialgia aderir o tratamento psicológico. 

Oliveira et al. (2017) realizou uma intervenção de longo período, 

aproximadamente 6 meses, com duas sessões semanais, com tempo de 60 minutos 

a sessão. O teste aplicado foi de sentar-se e alcançar, realizado no início da 

intervenção, três vezes depois e ao final. Participaram 29 mulheres com idade entre 

48 a 60 anos, demostrando que após esse período de exercícios supervisionados 

houve melhora em todos níveis de flexibilidade. Pode-se observar que os dois 

trabalhos demostram que a flexibilidade é fundamental e essencial para qualidade 

de vida dos pacientes, usando metodologia parecida de intervenção nos dois 

trabalhos. 

Corroborando com os resultados de Cury et al. (2017) foi avaliado os efeitos 

do método do Pilates em relação ao relato de dor e desconforto em uma paciente 

com Fibromialgia. Foram analisados os exercícios no solo e nos aparelhos e a 

avaliação foi através de um questionários e escada de dor (EVA), questionário de 

Fibromialgia, flexibilidade (flexiteste adaptado), percepção subjetiva de esforços. O 

estudo referido demostra que o Método do Pilates consegue minimizar efeitos da 

doença. 

Kümpel et al. (2016) realizou um estudo em 20 mulheres diagnosticadas com 

fibromialgia por um período de quatro a seis anos, com 15 sessões do método 

Pilates duas vezes por semana, avaliadas através de teste de flexibilidade, escala de 

dor e também qualidade de sono. Tais mulheres obtiveram melhoras em todos os 
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aspectos analisados, demostrando efetividade entre qualidade de sono e o impacto 

da fibromialgia. 

Silva (2018) realizou exercícios em 60 mulheres, comparado exercícios do Mat 

Pilates e exercícios aquáticos, correspondendo a 12 semanas de intervenção, tendo 

como análise a escala de dor, incluindo o impacto de funcionalidade, qualidade do 

sono e qualidade de vida em geral. Os dois métodos aplicado demostrando 

semelhança aos benefícios de forma global. 

Araújo et al. (2017) acredita que o padrão ouro é atividade aeróbica, como 

treinamentos resistidos, exercícios de flexibilidade e terapia de consciência corporal, 

sendo assim o Método do Pilates vem de acordo, pois a intensidade do método pode 

ser aeróbico, obtendo a melhora do alívio da dor, aumento da qualidade do sono, 

autoestima e desempenho físico, com grande melhora na capacidade da dor e 

funcionalidades. Medeiros et al. (2019) demostraram que o método Pilates no solo e 

exercícios aeróbicos aquáticos foram eficazes após 12 semanas de tratamento para 

os pacientes com fibromialgia na melhora da dor, o que prova que uma modalidade 

não sobrepor com o outro. 

Kumpel (2016) e Costa (2020) demostram que o Método Pilates tem grande 

significância diante da intervenção, após um período de sessões, a qualidade de 

vida tem diversos pontos positivos como diminuição da dor, diminuição do cansaço, 

disposição para desenvolvimento de trabalhos de vida diária e profissional, 

qualidade do sono diminuição da depressão havendo assim déficits de ansiedade, 

com melhoras na rigidez matinal e fadiga após a intervenção em curto prazo. 

Os resultados da revisão dos artigos mostram a necessidade de um 

tratamento multidisciplinar para a doença, ou seja, há chances de maiores avanços 

quando ela é tratada com base em combinações de iniciativas de uma área. 

Observa-se ainda que, dentro da compreensão biomédica da doença, sua etiologia 

permanece obscura, referente na heterogeneidade de teorias e hipóteses estudadas 

nos artigos revisados o que ressalta a complexidade na escolha de um tratamento 

adequado. 

Considerando as múltiplas dimensões que compõem o estudo da 

Fibromialgia, observa-se a demanda de elementos ou tópicos da doença a serem 

explorados. Contudo, é uma necessidade á ser compreendida com uma 

metodologia, fundamental para viabilização de outras pesquisas, mas não como uma 
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diminuição dos elementos e sim um aumento na dimensão de conhecimento e 

tratamento, tais elementos fazem parte de um todo complexo, multidimensional. 

Promovendo outras possibilidades de construção de um modelo compreensivo, 

amplo e completo para tratamentos mais eficazes da doença. 

Diante do cenário nacional, o presente estudo destaca-se primeiramente pela 

importância de novos estudos que contribuam para formalizar e compreender a 

Sindrome Fibromialgia. Grande parte dos profissionais da aréa da Fisioterapia não 

recebem total compreensão e conhecimento da patologia dentro da graduação para 

atuação de um quadro fibromiálgico, essa formação que muitas vezes ocorre de 

maneira fragmentada deixa lacunas que são preenchidas no decorrer da carreira e 

através de estudos expondo o caminho das pesquisas e os avanços dos 

tratamentos. A natureza do presente estudo aprimora a formação dos profissionais, 

facilitando a atuação em uma patologia ampla e complexa com o uso de matérias e 

metodologia do Pilates. 

 
11.1. PRODUTO 

 
 

Para o desenvolvimento e construção da cartilha, foi escolhido exercícios do 

Método Pilates, que podem ser executados no solo. Estes foram classificados em 

intensidades e cores diferentes (leve, moderado e intenso), variando entre 40% 

alongamento, 40% mobilidade e 20% força, com instruções para orientar a execução 

do movimento, informações para qual objetivo é direcionado o exercício escolhido, 

através de fotos e vídeos. Foi criado um QRCODE para melhor entendimento, tendo 

acessibilidade de forma ágil em e-book impresso e digital, criando uma praticidade 

para executar em qualquer ambiente. No acesso digital o consumidor terá uma 

conexão com o direcionamento dos exercícios na plataforma do Youtube, todos os 

exercícios haverá um relaxamento associando ao fundo musical. As imagens foram 

registradas em vários ângulos e ritmos para que os mesmos tenham visibilidades 

para melhor execução do movimento. Todo esse conhecimento empírico como 

fisioterapeuta corrobora com a literatura sistemática. 
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12. ORÇAMENTO 

 
 

Os valores necessários para executar a pesquisa, foi a contratação de prestação 

de serviço de empresa de Marketing Digital e uma empresa de fotografia e vídeo, 

para obter matérias para execução do produto. 

 
Empresa de Marketing Digital R$400,00 

Empresa de Fotos R$250,00 

Empresa de Vídeos R$1.500,00 

 
 

13. CRONOGRAMA 
 

 
Período / Atividades 1 Semestre 

2020 
2 Semestre 

2020 
1 Semestre 

2021 
1 Semestre 

2022 

Levantamento X X X  

Seleção de leituras X X X  

Elaboração de 
instrumentos 

 X X  

Aplicação   x X 

Tabulação   X  

Redação  X X X 

Revisão geral  X X X 

Defesa    X 

 

14. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
O conhecimento e estratégias de intervenção com o Método Pilates abordados 

na Cartilha de Fibromialgia, tem como objetivo de melhorar a qualidade de vida de 

portadores da Síndrome. É um material didático que demostra praticidade na 

aplicabilidade, trazendo de forma clara e objetiva os exercícios em um e-book e 

também em plataforma digital, facilitando o intendimento com comandos para melhor 

execução de cada movimento. 

Para os profissionais, buscou-se elaborar uma ferramenta de apoio para 

auxiliar e facilitar assim o tratamento da Fibromialgia. Esta tem sido foco de estudos 
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devido ao comprometimento causado pelo syndrome. Na fisioterapia, o Método 

Pilates representa uma técnica importante ao tratamento, na tentativa de reduzir a 

complexibilidade da Sindrome Fibromialgia. Constitui um modelo amplo e 

compreesivo que promova o desenvolvimento de novas técnicas e tratamento mais 

edifcaz a doença. 

A fim de apresentar melhores evidências para tomadas de decisões clinicas, 

novos estudos devem ser realizados, obtendo novos critérios de classificação da 

Fibromilgia, que podem constibuir para estudos posteriores. 

. 
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“Com 10 sessões você perceberá a diferença, com 20 

sessões os outros irão perceber a diferença e com 30 
sessões você vai ter um novo corpo.” 

- Joseph Pilates 

ÍNDICE 



1- O QUE É FIBROMIALGIA? 
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A Fibromialgia é uma síndrome crônica e dolorosa que se manisfeta principalmente com 

dores fortes no corpo todo, músculos e articulações. Os portadores dessa síndrome costumam dizer 

que não há nenhum lugar do corpo que não refira dores e desconfortos, surgindo sintomas como 

fadiga, cansaço, sono não reparador (pessoa acorda cansada, com a sensação de que não dormiu 

nada) e outras alterações como disfunções na memória e concentração, ansiedade, formigamento/ 

dormencias, depressão, dores de cabeça, tonturas e alterações na marcha. Uma carcterística 

importante de uma pessoa com fibromilagia é a grande sensibilidade ao toque e a compressão do 

corpo (ARAÚJO et al., 2017). 

 
 
 
 
 
 
 

Ainda não existe uma causa definida, porém existem caminhos que nos mostram porque as 

pessoas desenvolvem Fibromialgia. Estudos mostram que pacientes apresentam sensibilidade maior 

à dor do que pessoas sem a síndrome fibromiálgica. Seria como se o sistema nervoso e cerebral 

interpretasse de uma forma acentuada a dor, tornando assim a pessoa mais dolorida. A fibromialgia 

também pode se desencadear após eventos graves que ocorreram na vida da pessoa, como por 

exemplo traumas físicos, pisicológicos ou até mesmo uma infecção grave, sendo mais comum quando 

inicia uma dor leve localizada, porém crônica, que evolui para o resto do corpo. O motivo porque 

algumas pessoas desenvolvem e outras não ainda é desconhecido. Sabemos que a dor é continua 

mesmo sem ter lesão no corpo e que atividades intensas podem piorar a sensação de dor como por 

exemplo, excesso de esforço fisico, estresse emocional, infecções, exposição ao frio, sono ruim e 

traumas (OLIVEIRA et al., 2017). 

 
 
 
 
 

 

A Fibromialgia é bastante comum acometer mulheres, no Brasil está presente em cerca de 

2% a 4% porém, pode estar presente também em homens, costuma surgir entre 25 a 55 anos. Existem 

casos em pessoas mais velhas e também em crianças e adolescentes. 

 
3- QUAL É O PÚBLICO MAIS AFETADO PELA FIBROMIALGIA? 

 
2- O QUE CAUSA A FIBROMIALGIA? 



4- QUAIS SÃO OS SINTOMAS DA FIBROMIALGIA? 
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O principal sintoma da Fibromialgia é dor constante e generalizada, referida especialmente 

nos músculos. Sendo comum que o paciente sinta dificuldade de definir onde está a dor, muitos 

referem dor nos ossos, nas articulações. Como os músculos estão presentes por todo corpo, este é o 

motivo da confusão e falta de precisão. Importante observar que o paciente sente dor não somente 

espontânea e sim ao toque. Além da dor, o cansaço é uma queixa frequente, muitas vezes difícil de 

diferenciar da sonolência. As alterações do sono são muito presentes, tendo déficits de sono, a 

pessoa acorda cansada, não desenvolvendo o sono reparador. Também pode ocorrer insônia, pernas 

inquietas e movimentos juntos durante o sono. Como a Fibromialgia vem com diversos sintomas e 

sensações, são comuns as queixas em outros lugares do corpo, como dor abdominal, dores na parte 

posterior das costas e tronco, queimação, formigamentos, problemas para urinar e dor de cabeça. 

Sendo uma doença crônica, existem também as queixas de falta de memória, falta de concentração 

e distúrbios do humor como ansiedade e depressão. (ARAÚJO et al., 2017). 

 
 
 
 
 
 
 

 

Sem dúvidas, além de muitos benefícios à saúde, a atividade física é essencial ao portadores 

de fibromialgia. A atividade física prescrita com cautela e orientação é um tratamento não 

medicamentoso de grande impacto na melhora da dor, na qualidade de vida e do humor. 

Exercícios com o método do Pilates, são seguros e eficazes. Podem ser exercícios aeróbicos, 

de fortalecimento muscular ou alongamentos. Os exercícios no solo são os mais bem propostos, pois 

devidamente mostram melhora em diversos parâmetros clínicos da fibromialgia. 

 
Dessa forma o método do Pilates deve ser implantado de forma gradual, com incrementos 

progressivos ao longo do tratamento da prática. O ideal é que seja realizada de 2 a 3 vezes por 

semana, de 30 a 60 minutos. A prática de exercícios devem ser prazeirosa e adotada como estilo de 

vida com total segurança. 

 
5-DEVO FAZER ALGUM TIPO DE ATIVIDADE FÍSICA? 



 

 

O MÉTODO DO PILATES 
 
 

Nascido em 1883 na Alemanha em um vilarejo chamado Monchengladbach, Joseph 

Hubertus Pilates foi uma criança doente que sofria de asma, raquitismo, bronquite e febre 

reumática. 

Desde cedo ele decidiu contrariar a sua forma debilitada, buscando nas atividades 

físicas uma solução para vencer seus problemas. Ele utilizou yoga, mergulho, boxe, natação, 

esqui e conhecimentos de Fisiologia, Anatomia e Medicina Oriental. Até os movimentos 

animais não fugiram das suas observações. 

Aos 32 anos Joseph mudou-se para a Inglaterra, onde se tornou boxeador profissional, 

e anos mais tarde ficou recluso no campo de concentração de Lancaster. Foi neste campo de 

concentração que Joseph aplicou o método, um programa de condicionamento baseado em 

exercícios que eram realizados no solo. 

O método Pilates foi desenvolvido na década de 1920, pelo alemão baseado no 

conceito chamado de contrologia e este conceito nada mais é do que o controle consciente 

de cada movimento executado pelo nosso corpo através de músculos, tendões, ligamentos 

e toda nossa estrutura, portanto Pilates afirma que é um método baseado em exercícios de 

concentração, força e mobilidade, utilizando exercícios específicos. 

 
 

“Seu corpo é seu maior bem, ele guarda e 
reflete sua alma. Cuide dele como se fosse 
uma pedra preciosa e nós o lapidaremos. “ 

-Joseph Pilates 
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https://blogpilates.com.br/joseph-pilates-um-pesquisador-nato/
https://blogpilates.com.br/joseph-pilates-um-pesquisador-nato/
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TABELA DE INDICAÇÃO DE INTENSIDADE 
DOS EXERÍCIOS PROPOSTOS 

AVANÇADO 

MODERADO 

LEVE 

DICA PARA A PRÁTICA DE EXERCÍCIOS: 

Realizar de 30 á 50 minutos. 
Esolha de 8 á 12 exercícios. 
Faça 3 series e 10 repetições. 

Realizar de 20 à 30 minutos. 
Escolha de 5 à 8 exercícios. 
Faça 2 séries e 10 repetições. 

Realizar 20 minutos. 
Escolha 5 exercícios. 
Faça 1 série e 10 repetições. 

 

 

 

 

 

 

 

CARTILHA DE EXERCÍCIOS 

PILATES 
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1 2 

Leve/Alongamento/Flexibilidade/Consciência corporal 

EXTENSÃO DE COLUNA 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Objetivo do exercício: 
Alongamento da coluna posterior. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Iniciar sentado nos calcanhares. 
2- Inicie a inspiração alinhando o tronco. 
3- Na expiração leve seus braços deslizando lentamente para frente no solo. 
4-Retorne na posição inicial mantendo o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=JUVYVorxw8w&feature=youtu.be
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1 2 

 
 

 

ALONGAMENTO DE MEMBROS INFERIORES 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

Leve/Alongamento/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Alongamento de membros inferiores e mobilização da coluna vertebral. 

 
Instruções para execução do movimento: 

 
1- Em pé iniciar a inspiração, ativando o abdômen desça o tronco em direção ao solo, levando 
as mãos próximos aos pés. 
2- Retornar a posição inicial mobilizando a coluna e expirando. 
3-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1x10 - MODERADO REPETIR 2x10 - INTENSO REPETIR 3x10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=os6baAUnr4w
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ALONGAMENTO DE MEMBROS INFERIORES + VARIAÇÃO 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1 2 3 
 
 
 
 
 
 
 

 

Leve/Alongamento/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo de exercício: 
Alongamento de membros inferiores e mobilidade de coluna. 

 
Instruções para execução do movimento: 

 
1- Em pé iniciar a inspiração, ativando o abdômen desça o tronco em direção ao solo, levando 
as mãos próximos aos pés. 
2- Retornar a posição inicial mobilizando a coluna expirando. 
3-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1x10 - MODERADO REPETIR 2x10 - INTENSO REPETIR 3x10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=AtiWz2vfOu4
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ESTIRAMENTO DA COLUNA – SPINE STRECH 
 
 
 
 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Leve/Alongamento/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Alongamento de cadeia posterior e mobilidade de coluna. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Na posição sentado no solo, pernas estendidas, coluna alinhada, braços elevados acima da 
cabeça e estendidos. 
2- Iniciar com a inspiração levando as mãos em direção aos pés, descendo a coluna e 
realizando uma mobilização das vertebras. 
3- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo em seguida retornar a posição inicial. 

LEVE REPETIR 1x 10 - MODERADO REPETIR 2x10 - INTENSO REPETIR 3x 10 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=yUl_GpuY4PA&feature=youtu.be
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2 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Leve/Alongamento/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Alongamento de coluna, mobilidade de coluna e musculatura do tronco. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1-Inicie ajoelhado no solo com a coluna alinhada. 
2-Na inspiração sente-se sobre os calcanhares. 
3- Estenda os braços para frente no solo, inicie uma rotação de tronco na expiração, um dos 
braços passa abaixo do braço oposto estendido no solo, rotacionando a cabeça também. 
4- Volte na posição inicial mantendo o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
Comentário do exercício: relaxe os ombros durante a rotação do tronco. 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EXTENSÃO DA COLUNA + ROTAÇÃO 

1 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=bzGIYBFjbLA
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ROTAÇÃO DA COLUNA – SPINE TWIST 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Leve/Alongamento/Consciência corporal/Força 
 

Objetivo do exercício: Alongamento e mobilidade de coluna. 
 

Instruções para execução do movimento: 
1- Sente-se no solo com as pernas abertas e pés para cima. 
2- Deixe os braços estendidos e alinhados na linha dos ombros. 
3- Ative o abdômen e com as palmas das mãos estendidas inicie a inspiração e ao rotacionar 
o tronco expire. 
4- Volte ao centro e realize o movimento contralateral. 
5-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=hTp6uSiatZQ
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1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Leve/Flexibilidade/Consciência corporal/Mobilidade 

 
Objetivo do exercício: 
Alongar musculatura de rotadores de tronco, isquiotibiais e quadrado lombar, fortalecer 
músculos do abdômen. 

 
Instruções para execução do exercício: 
1- Inicie o movimento sentado no solo com as pernas abertas, pés alinhados para cima, tronco 
alinhado e braços abertos e estendidos na linha do ombro. 
2- Rotacione o tronco inspirando e levando a mão direita em direção ao tornozelo esquerdo, 
e o braço esquerdo rotacione para trás. 
3- Expirando realize o mesmo movimento do lado oposto. 
4- Volte a posição inicial, mantendo o ciclo de respiração lento e contínuo. 

Comentários do exercício: Rotacione bem o tronco sem fechar o peitoral. 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

SAW - SERRA 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=QH8nYWNATjQ
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1 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 

Leve/Alongamento/Consciência corporal/Força 
 

Objetivo do exercício: 
Flexão de coluna, extensão de pernas e cadeia posterior 

 
Instruções para execução do movimento: 
1-Sente no solo com as pernas estendidas e alinhadas e com os pés para cima. 
2-Mantenha o tronco alinhado e mãos na cervical. 
3- Inicie a inspiração e enrole a coluna para baixo em direção aos joelhos. 
4- Expire e repita o movimento, volte a posição inicial buscando o alinhamento da coluna. 
5-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
Comentário do exercício: 
Mantenha o abdômen ativo, o movimento é de enrolar e desenrolar a coluna. 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

PUXANDO O PESCOÇO – NECK PULL 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=fgGIoc0k6eo&feature=youtu.be


19 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 

Leve/Mobilidade/Alongamento/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Mobilidade de coluna lateral, alongamento de quadrado lombar. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie sentando ao solo com as pernas cruzadas, coluna alinhada e mãos apoiadas na 
cervical. 
2- Inspire e ative a musculatura abdominal e na expiração incline o tronco para lateral abrindo 
as costelas, levando o cotovelo na direção do solo. 
3- Volte ao centro e realize mesmo movimento contralateral. Mantenha o ciclo de respiração 
lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

MOBILIDADE LATERAL 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=Qc3Pz0I746w
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EXTENSÃO DE COLUNA LOMBAR + ROTAÇÕES 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Leve/Mobilidade/Alongamento/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Mobilização de coluna vertebral, alongamento de musculatura de glúteo. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie deitado no solo com abdômen para cima, pernas estendidas e braços estendidos na 
altura do ombro. 
2- Na inspiração flexione o joelho de uma única perna, apoie o pé no joelho e realize uma 
rotação de quadril para o lado oposto expirando. 
3- Mantendo o tronco no solo, realize o movimento contralateral. Mantenha o ciclo de 
respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

LE
V

ES
 

https://www.youtube.com/watch?v=RZTMwqUH9JM


21 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderado/Força/Flexibilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento da musculatura abdômen, alongamento de musculatura posterior. 

 
Instrução para execução do movimento: 
1- Deite no solo com abdômen para cima, braços estendidos acima da cabeça, pernas 
estendidas e alinhadas. 

2- Inspire preparando para elevar tronco em direção aos pés. 
3- Leve sua cabeça em direção ao peito para iniciar a mobilização da coluna, braços para 
frente até chegar aos pés, o mais distante possível. 
4- Retorne a coluna ao solo mobilizando sem perder a fluidez. 
5-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

ROLAR PARA FRENTE – ROLL UP 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=fuJN5U6Um_g
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UMA PERNA ESTICADA – ONE LEGING STRECH 
 
 

 

1 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Moderado/Força/Flexibilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecer musculatura do abdômen, alongar musculatura do glúteo e cadeia posterior da 
coluna. 

 

Instruções pata execução do movimento: 
1- Inicie o movimento deitado ao solo com abdômen para cima, pernas estendias e braços 
elevados acima da cabeça. 

2- Na inspiração sente-se em 45° com abdômen ativado, flexione uma das pernas em direção 
ao peitoral. 
3- Flexione o tronco, alterne levemente as pernas sucessivamente sem perder a fluidez do 
movimento. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=eeN8MiSQlXs
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DUAS PERNAS ESTICADAS – DOUBLE LEGING STRECH 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Moderado/Força/Flexibilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecer músculos do reto abdominal oblíquo interno e externo, transverso do abdômen e 
quadríceps. 

 

Instrução para execução do movimento: 
1- Deite no solo com abdômen para cima. 
2- Pernas e braços estendidos, inicie a inspiração levando as mãos para frente, flexionando 
os joelhos e expirando. 
3- Retorne a posição inicial, com leveza e fluidez. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=s5AFHARmbys&feature=youtu.be
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MERGULHO DO CISNE – SWAN DIVE 
 
 
 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Moderado/Força/Controle/Mobilidade 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de coluna vertebral, glúteo e mobilidade de coluna. 

 
Instrução para execução do movimento: 
1- Deite ao solo com abdômen para baixo, pernas estendidas, tronco ao solo e cotovelos 
flexionados com apoio apenas das mãos. 
2- Inicie a inspiração estendendo os cotovelos e elevando a coluna para cima, fazendo uma 
extensão de coluna na expiração, ativando glúteo e pernas. 
3- Volte na posição inicial, inspire e expire. 
4- Realize esse movimento de forma contínua e mantendo a fluidez do movimento. 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=7D_-rVxhiOs&feature=youtu.be
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1 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderado/ Fluidez/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Mobilização da coluna vertebral. 

 
Instrução para execução do movimento: 
1- Inicie o movimento no solo na posição de quatro apoios, com a coluna neutra, inspire o ar 
pelo nariz e realize a articulação de coluna para cima arredondando. 
2- Expirando retorne a coluna ao centro e leve coluna em direção ao solo, articulando a 
coluna de forma sequenciada do cóccix até a cabeça, incline a pelve posteriormente. 
3- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo, musculatura de abdômen ativada e 
sustentando a cabeça com os ombros relaxados. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

GATO 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=2mSFsmoB_hw
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GATO + VARIAÇÕES 
 

 

1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Moderado/Alongamento/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Tração de coluna, mobilidade e alongamento de coluna vertebral. 

 

Instrução para execução do movimento: 
1- Inicie o movimento no solo na posição de quatro apoios, 

 
na inspiração sente-se nos 

calcanhares, mantendo os braços alinhados e estendidos ao solo realizando uma extensão 
de coluna. 
2- Volte na posição de quatro apoios mantendo o apoio nos braços e levando o quadril no 
solo, realizando uma variação de extensão de coluna. 
3- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=MeUq7MzECE8
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1 
2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderado/Alongamento/Mobilidade/Força/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Mobilidade de coluna e fortalecimento de cadeia posterior. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie o movimento na posição de quatro apoios, com as mãos entrelaçadas e apoiadas no 
solo, na inspiração sente-se nos calcanhares, na expiração mobilize e tracione a coluna. 
2- Volte para frente realizando apoio nos pés formando uma prancha, elevando a cabeça 
junto realizando uma extensão de coluna torácica. 
3- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

PRANCHA + GATO + MOBILIDADE 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=AvncUrLahZI
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2 
 
 
 
 
 
 
 
 

Moderado/Força/Controle corporal/Consciência corporal/Fluidez 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de coluna vertebral, fluidez e controle corporal. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie o movimento em quatro apoios no solo, braços alinhados com o ombro e joelhos 
alinhados com o quadril. 
2- Realize a ativação do abdômen mantendo a coluna alinhada, na inspiração eleve o braço 
direito para cima e na altura do ombro, a perna esquerda leve para cima na altura do quadril, 
serão movimentos contralaterais. 
3- Necessário buscar sempre o alinhamento. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

AVIÃO 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=zrLhmFTZkUo
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1 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderado/Mobilidade/Fluidez/Controle corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Mobilidade de coluna e controle corporal. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie o movimento na posição ajoelhado no solo, com uma barra alinhe na altura dos 
ombros. 
2- Na inspiração incline o tronco encostando a ponta da barra no solo, mantendo reta, realize 
a respiração livre, haverá uma abertura das costelas. 
3- Volte ao centro e repita o movimento contralateral. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

BARRA 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=8oxadpCgCi8
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Moderado/Flexibilidade/Consciência corporal/Fluidez 
 

Objetivo do exercício: 
Mobilidade de coluna, mobilidade de quadril, alongamento de cadeia anterior e posterior de 
membros inferiores. 

 

Instruções para execução do movimento: 
1- Iniciar na posição ajoelhado, um dos joelhos ficara em 90°, do mesmo lado a mão vai apoiar 
na cervical e a barra apoiada no solo. 
2- Na inspiração com a outra mão apoiando a barra inclina o tronco para frente, realizando 
uma flexão maior de joelho e rotação de tronco. 
3- Na expiração volta na posição inicial. 
4- Manter o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

BARRA + VARIAÇÃO 2 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=h9nrH20jq2w&feature=youtu.be
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BARRA + VARIAÇÃO 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 2 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Moderado/Fluidez/Flexibilidade/Controle corporal/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Alongamento de membros inferiores e mobilidade de coluna. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Iniciar na posição ajoelhado, estender uma perna para frente, pé em dorsiflexão, colocar a 
barra apoiada na parte posterior da coluna, mantendo peito aberto a braços com rotação 
externa. 
2- Na inspiração flexione o tronco para frente levando cabeça em direção ao joelho, 
alongando a cadeia posterior da perna estendida. 
3- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=pvwgZbNC46M
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Moderado/Flexibilidade/Alongamento 
 

Objetivo do exercício: 
Alongamento de tronco, mobilidade de torocolombar. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Iniciar na posição ajoelhado, pernas afastadas na largura do quadril, colocar a barra na 
coluna com apoio na torácica. 
2- Braços com rotação externa para apoiar a barra, tronco alinhado, na inspiração realizar 
rotação do tronco para lado expirando. 
3- Volte ao centro e realize a rotação para lado oposto. 
4-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

BARRA + VARIAÇÃO 4 

1 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

M
O

D
ER

A
D

O
S 

https://www.youtube.com/watch?v=cc9Znuk1y0U
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MERGULHO DO CISNE – SWAN DIVE + VARIAÇÃO LATERAL 
 
 
 

 

1 
 
 
 
 
 
 

 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

3 
 
 
 
 

 

Intenso/Força/Controle/Mobilidade 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de coluna e mobilidade. 

 
Instrução para execução do movimento: 
1- Inicie deitado no solo com abdômen para baixo, pernas estendidas, apoie as mãos no chão 
e flexione os cotovelos. 
2- Realize a extensão do tronco e cotovelos, eleve um braço para frente na altura do ombro, 
na expiração inicie uma rotação de tronco e cervical levando braço para trás. 
3- Volte a posição inicial mantendo o ciclo da respiração lento e contínuo, realizando 
movimentos de rotações contralateral. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=1jVb71Wz6p4&feature=youtu.be
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Intenso/Força/Fluidez/Consciência corporal 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento da cadeia posterior de coluna vertebral 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Instruções para execução do movimento: 
1- Deite no solo com o abdômen para baixo, estenda os braços na linha dos ombros e cabeça, 
estenda as pernas e pés. 
2- Inicie o movimento ativando a musculatura posterior do corpo e coluna vertebral. 
3- Inspire elevando os braços e pernas para o alto, realizando movimentos alternados e 
elevados do braço direto/perna esquerda, lembrando o movimento de natação. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
Comentário do movimento: 
Ativação da coluna vertebral é fundamental, fluidez nas alternâncias de membros. 

 
 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

NADANDO - SWIMMING 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=QB9AUY9MZyc
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Intenso/Flexibilidade/Mobilidade/Força/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de coluna posterior, mobilidade de coluna e alongamento de cadeia anterior 
de pernas e braços. 

 

Instruções para execução do movimento: 
1- Deite ao solo com o abdômen para baixo, realize uma rotação externa de ombro para 
segurar os pés com as mãos. 
2- Inspire e realize uma elevação das pernas e coluna, elevando juntamente a cervical. 
3-Volte a posição inicial sem soltar as mãos dos pés, relaxando a cervical. 
4-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
Comentário do exercício: 
Ao realizar a extensão de coluna não compensar a força na lombar. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

ROCKING 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=MZ-QZGAIBqU
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Intenso/Força/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de coluna e abdômen. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie na posição de quatro apoios, coluna alinhada, braços alinhados com o ombro, joelho 
alinhados com o quadril a 90°. 

2- Iniciar com a inspiração e ativação muscular, na expiração eleve os joelhos para o alto com 
joelhos fletidos. 
3- Voltar ao solo com movimentos contínuos de repetição. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

CADEIRINHA 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=lanWbtHX36c&feature=youtu.be
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Intenso/Força/Consciência corporal/Flexibilidade 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de coluna vertebral e abdômen, mobilidade de coluna. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Inicie na posição de quatro apoios, coluna alinhada, braços alinhados com o ombro, joelho 
alinhados com o quadril a 90°. 
2- Iniciar com a inspiração e ativação muscular, na expiração eleve seu quadril para o alto, 
realizando uma extensão de pernas até encostar no solo os calcanhares, realizando um 
alongamento de coluna e pernas. 
3- Volte a postura inicial de quatro apoios. 
4- Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

CADEIRINHA + VARIAÇÃO 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=V3NhZ0kaZGY
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Intenso/Força/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de tronco. 

 
Instruções para execução do movimento: 
1- Iniciar sentando lateralmente ao solo, com apoio de uma das mãos no solo e a outra para 
cima, deixe uma das pernas flexionadas no solo e a outra com apoio do pé. 
2- Inicie o movimento inspirando pelo nariz, ative o abdômen e eleve o quadril para o alto, 
estendendo as pernas, levando o braço para cima da cabeça, abrindo as costelas expirando. 
3-Volte a posição inicial e mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X 10 - INTENSO REPETIR 3X 10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

SIDE BEND 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=V3NhZ0kaZGY&feature=youtu.be
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Intenso/Força/Mobilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento de tronco, mobilidade de tronco. 

 
Instrução para execução do movimento: 
1- Iniciar sentando lateralmente ao solo, com apoio de uma das mãos no solo e a outra para 
cima, deixe uma das pernas flexionadas no solo e a outra com apoio do pé. 
2- Inicie o movimento inspirando pelo nariz, ative o abdômen e eleve o quadril para o alto, 
estendendo as pernas. 
3- Na expiração leve o braço para cima e realize uma rotação do tronco para baixo juntamente 
com cervical, braço e a mão. 
4- Volte a posição inicial e realize o movimento contralateral e mantendo o ciclo de respiração 
lento e contínuo. 

 
LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 

 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

SIDE BEND + VARIAÇÃO 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=oVN8qrkbXHA
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Intenso/Força/Flexibilidade/Consciência corporal 
 

Objetivo do exercício: 
Fortalecimento muscular abdominal, estimular circulação através do bombeamento das 
mãos. 

 

Instruções para execução do movimento: 
1- Deitar no solo com o abdômen para cima, cotovelos estendidos ao lado do quadril e pernas 
estendidas. 
2- Inicie o movimento com a inspiração ativando a musculatura total do corpo, elevando as 
pernas do solo. 
3- Expire subindo levemente o tronco, movimente os braços na força de bombeamento. 
4-Volte a posição inicial relaxando cervical e tronco. 
5-Mantenha o ciclo de respiração lento e contínuo. 

 
Comentário do exercício: 
Mantenha o movimento rápido e contínuo dos braços. 

 
 

LEVE REPETIR 1X10 - MODERADO REPETIR 2X10 - INTENSO REPETIR 3X10 
 
 

CLIQUE AQUI PARA VER O VÍDEO DE COMO EXECUTAR ESSE EXERCÍCIO. 

CENTENA - HUNDRED 

EX
ER

C
ÍC

IO
S 

IN
TE

N
SO

S 

https://www.youtube.com/watch?v=7FuBcWzgNt0
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“Um corpo livre de tensão nervosa e fadiga é o abrigo ideal fornecido pela natureza para 
abrigar uma mente bem equilibrada, totalmente capaz de atender com sucesso todos os 

complexos problemas da vida moderna”. 

Joseph Pilates 

https://revistapilates.com.br/2017/03/06/pilates-no-combate-ao-estresse/
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ANEXO A – TERMO DE USO DE IMAGEM 
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ANEXO B – QUESTIONÁRIO DE IMPACTO DA FIBROMIALGIA (QIF) 
AVALIAÇÃO PRÉ-MÉTODO PILATES 

 
 

QUESTIONÁRIO IMPACTO DA FIBROMIALGIA (QIF) 

Avaliação Pré prática do Método Pilates 

Nome:   
 

Data: / /  Profissão:   
 

Idade: Sexo: ( ) Masculino ( ) Feminino 
 

Peso: Altura: Diagnóstico:    
 

Você mora sozinho (a): ( ) Sim ( ) Não Quantas?    
 

Você pratica alguma atividade Física?    
 

Quais são os tipos de medicações  que você 

utiliza?        

 

O que você é capaz? 

 
O que você é capaz: Sempre Quase sempre De vez em 

quando 

Nunca 

Fazer as compras     

Lavar roupas na mão     

Lavar a louça     

Preparar as refeições     

Limpar a casa (varrer, 
passar pano, etc.) 

    

Arrumar a cama     

Andar vários quarteirões     

Visitar amigos e familiares     

Dirigir de carro ou andar 
de ônibus 

    

Cuidar do quintal ou jardim     

 

Dos 7 dias da semana passada, quantos dias você se sentiu bem? 

1 2 3 4 5 6 7 
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Por causa da Fibromialgia quantos dias você faltou ao trabalho (ou deixou de trabalhar, se você trabalha em 

casa)? 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 
Quanto a fibromialgia interferiu na capacidade de fazer seu serviço? 

 
( )Não interferiu ( )Não atrapalhou muito 

Quanta dor você sentiu? 

( )Nenhuma ( )muita dor 

 
Você sentiu cansaço? 

 
( )Não ( )Sim, muito 

 
Como você se sentiu ao levantar pela manhã? 

 
( )Acordou bem descansado ( )Acordou muito cansado 

Você sentiu rigidez ou o corpo travado? 

( )Não ( )Sim, muita 

 
Você se sentiu nervoso ou ansioso? 

 
( )Não, nem um pouco ( )Sim, muito 

Você se sentiu deprimido ou desanimado? 

( )Não, nem um pouco ( )Sim, muito 

De 1 á 7 como você se sente antes de realizar o Método Pilates? 

1 2 3 4 5 6 7 

 

Tem alguma informação que você gostaria de comentar que não foi questionado anteriormente? 
 
 

 

 

 

  _   
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ANEXO C – QUESTIONÁRIO DE IMPACTO DA FIBROMIALGIA (QIF) 
AVALIAÇÃO PÓS-MÉTODO PILATES 

 
 

QUESTIONÁRIO IMPACTO DA FIBROMIALGIA (QIF) 

Avaliação Pós prática do Método Pilates 
 

 
Nome:   

 

Data: / /  
 

O que você é capaz? 

 
O que você é capaz: Sempre Quase sempre De vez em quando Nunca 

Fazer as compras     

Lavar roupas na mão     

Lavar a louça     

Preparar as refeições     

Limpar a casa (varrer, 
passar pano, etc.) 

    

Arrumar a cama     

Andar vários quarteirões     

Visitar amigos e familiares     

Dirigir de carro ou andar de 
ônibus 

    

Cuidar do quintal ou jardim     

 

 
Dos 7 dias da semana passada, quantos dias você se sentiu bem? 

1 2 3 4 5 6 7 
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Após a realização do Método Pilates quantos dias você faltou ao trabalho (ou deixou de trabalhar, caso você 

trabalhe em casa)? 

1 2 3 4 5 6 7 

 

 
Você ainda sente dores? 

 
( )Nenhuma 

 

 
( ) pouco 

 

 
( ) sinto dor 

Você ainda se sente cansado? 

 
( )Não 

  
 

( )Sim, muito 
 

Como você se sentiu ao acordar no dia seguinte após o Método Pilates? 

 
( )Acordou bem disposto(a) ( )Acordou cansado(a) 

 
Você sentiu rigidez ou o corpo travado na manhã seguinte após o Método Pilates? 

( )Não (   )Pouco (  )Sim, muita 

Você se sente mais calmo? 

 
( )Não, nem um pouco ( )Sim, muito 

Você se sente mais disposto e mais feliz? 

( )Não, nem um pouco ( )Sim, muito 

De 1 á 7 como você se sente após realizar o Método Pilates? 

1 2 3 4 5 6 7 

Relate em poucas palavras como foi sua experiência. 
 

 

 

 

 

 


