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RESUMO

Sabe-se que a pratica regular de exercicios fisicos pode trazer inUmeros
beneficios para a saude das pessoas. Pensando nisso, o presente estudo buscou
investigar os impactos do Método Pilates na recuperagdo fisica de mulheres
submetidas a mastectomia devido ao cancer de mama. Entende-se que nesse
publico-alvo o exercicio especifico pode melhorar a qualidade de vida da mulher,
proporcionando melhor mobilidade fisica, e com isso minimizando as limitacdes
causadas pela cirurgia. O estudo, de cunho tedrico, traz uma pesquisa de natureza
analitico-descritiva, baseada em uma revisdo da literatura cientifica disponivel e
atualizada.

Os resultados obtidos mostram que o Método Pilates pode servir como uma
ferramenta significativamente positiva tanto na recuperacdo pos-cirirgica de
mulheres mastectomizadas, quanto na sua qualidade de vida, melhorando a
funcionalidade fisica relacionada a mobilidade articular de membros superiores, e 0
bem-estar geral.

Dessa forma, concluiu-se que a prética regular do Método Pilates pode
auxiliar na postura, no alivio de dores, no fortalecimento muscular, na autonomia, na
autoestima e na qualidade de vida dessas mulheres.

Palavras-chave: Meétodo Pilates. Mastectomia. Céancer de Mama.
Reabilitacdo. Qualidade de Vida.



1 INTRODUCAO

O cancer de mama é uma doenca comum entre mulheres, caracterizada pelo
crescimento anormal de células nas mamas e/ou axilas, que podem formar tumores
malignos.

A mastectomia, procedimento cirdrgico de remoc¢ao parcial ou total da mama,
€ uma intervencao crucial tanto no tratamento quanto na prevencao do cancer de
mama (lerardi et al., 2024).

Segundo Almeida (2021), o tratamento pode variar dependendo do caso, e
alguns fatores podem influenciar, como: grau de estadiamento, condi¢é@o clinica e
caracteristicas tumorais. O tratamento local pode ser: cirurgia, radioterapia,
guimioterapia, hormonioterapia e terapia bioldgica.

Além das abordagens convencionais, a pratica regular de exercicios fisicos
tem ganhado destaque como uma ferramenta auxiliar no processo de recuperagao.

Devido aos fatores debilitantes da propria doenca e tratamento, o nivel de
atividade fisica diminui consideravelmente (Nurnazahiah et al., 2020). Segundo
Liposcki (2016), o Pilates é um método de treinamento fisico e mental que consolida
corpo e mente em uma unidade.

Mulheres submetidas a cirurgia mamaria apresentam niveis reduzidos de
forca muscular e amplitude de movimento para membros superiores (Friedenreich et
al., 2010). O Pilates pode ser um grande aliado durante e ap6s o tratamento do
cancer de mama, auxiliando no ganho de massa muscular, melhora da autoestima,

ganho de flexibilidade e mobilidade.

A prética dos exercicios do Método Pilates através da consciéncia corporal e
controle, fortalece a musculatura do core, melhora a flexibilidade, a amplitude de

movimento, coordenacao e postura (Stan et al., 2012).

Acredita-se que o presente estudo possa apontar relevancia no impacto que a
pratica regular de exercicios fisicos, especificamente o Método Pilates, pode
apresentar no processo de recuperacdo de mulheres submetidas & mastectomia,
promovendo melhora na mobilidade para membros superiores, para a postura, para
a respiracdo, buscando melhorar a qualidade de vida em geral através dessa

importante ferramenta.



2 JUSTIFICATIVA

Segundo Mandelblatt et al. (2011), é sabido que a pratica regular de
exercicios fisicos pode melhorar a qualidade de vida em mulheres que tiveram
cancer de mama.

A principio ndo era indicada a pratica de exercicios fisicos durante o
tratamento, mas com o avanco dos estudos pbéde-se observar que o exercicio fisico
auxilia no tratamento, e pode ser um dos principais motivos para o combate da
doenca. Tendo em vista 0 progresso dos estudos sobre a relacdo do exercicio fisico
com a reabilitacdo de pacientes com cancer de mama, é de extrema relevancia
entender cada vez mais sua importancia para o combate a doenca.

Segundo Campos et al. (2022), a adocdo de um estilo de vida saudavel é
importante na prevencdo do cancer de mama, 0s exercicios fisicos auxiliam no
controle do desenvolvimento de tumores cancerigenos.

O Método Pilates tem se mostrado um grande aliado ao combate da doenca,
pois trabalha a forca muscular, a flexibilidade, a respiracdo e o controle postural,
contribuindo para a reabilitacdo fisica e emocional das mulheres que enfrentam o
problema.

Além de promover o alivio de dores, o aumento da mobilidade e a melhora da
autoestima, o Pilates ajuda na recuperacdo da funcionalidade dos membros

superiores, especialmente apés cirurgias como a mastectomia.
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3.1 GERAL
Investigar a literatura sobre os impactos da pratica do Método Pilates na
recuperacao fisica de mulheres que passaram pelo procedimento de mastectomia

devido ao cancer de mama.

3.2 ESPECIFICOS

v Caracterizar fisiologicamente o cancer de mama e alguns dos seus diferentes
tipos;

v Descrever o método da mastectomia e do esvaziamento axilar;

v Pontuar limitagdes motoras em mulheres mastectomizadas;

v' Caracterizar o Método Pilates e apontar seus beneficios gerais e formas de
trabalho;

v Correlacionar os beneficios do Método Pilates com as possiveis limitacdes

apresentadas por mulheres mastectomizadas
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4 METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma pesquisa de natureza tedrica, com
abordagem analitico-descritivo. A construcdo do estudo foi fundamentada na revisao
de literatura cientifica ja publicada, com o objetivo de reunir e analisar informacfes
relevantes acerca da pratica do Método Pilates em mulheres submetidas a
mastectomia. Foram utilizados livros, artigos cientificos, dissertacfes, trabalhos de

conclusao de curso, em publicacfes nacionais e internacionais, e guias clinicos.

Para a selecao das fontes pesquisadas, foram repositérios reconhecidos,
como PubMed e Scielo. A escolha dos conteudos considerou publicacbes em

portugués e inglés, priorizando artigos revisados e documentos oficiais.

Os principais descritores utilizados para a busca foram: Pilates,

mastectomia, e cancer de mama.
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5 REVISAO DE LITERATURA
5.1 ANATOMIA DA MAMA

Segundo Carmo (2023), as mamas estdo anatomicamente localizadas na
parede anterior do torax, a frente da fascia profunda e dos musculos peitorais. Cada
mama consiste em glandulas mamaéarias cercadas de tecido conectivo (Figura 1),
formada pelas glandulas sudoriparas apdécrinas modificadas, ou seja, glandulas
especializadas em suas fungbes, composta por 15 a 20 lobos secretores (Figura 1),
gue sao separados por bandas fibrosas.

Sua anatomia e fisiologia sofrem modificacbes ao longo da vida da mulher,

influenciadas por fatores hormonais e reprodutivos

Figura 1. Estrutura da glandula maméria

Fonte: Disponivel em: https://eigierdiagnosticos.com.br/blog/tipos-cancer-de-mama/

5.2 CANCER DE MAMA (CA)

Dados do Instituto Nacional de Cancer mostram que esta doen¢a € um dos
problemas de saude publica mais complexos que o sistema de saude brasileiro
enfrenta, dada a sua magnitude epidemioldgica, social e econdmica (Barros, 2022).
Quando falamos sobre cancer de mama, € importante ter em mente que ele é o tipo
da doenca mais incidente entre as mulheres no mundo, independentemente da
condicao socioecondmica do pais (Femama, 2021).

O autor ainda coloca que cerca de 17% dos casos de cancer de mama podem

ser evitados com a adocdo de habitos de vida saudaveis, que incluem a pratica


https://www.kenhub.com/pt/library/anatomia/torax
https://www.kenhub.com/pt/library/anatomia/fascia-pt
https://www.kenhub.com/pt/library/anatomia/visao-geral-e-tipos-de-tecido-conjuntivo
https://eigierdiagnosticos.com.br/blog/tipos-cancer-de-mama/
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regular de exercicios fisicos, a manutencdo de um peso corporal adequado, néao
fumar e evitar o consumo de bebidas alcodlicas.

Ha diferentes tipos de cancer de mama (Figura 2), sendo eles: o ductal, lobular,
inflamatorio, tumoral misto e 0 mucinoso. Sendo que 0s tipos mais comuns sdo o

ductal e o lobular.

Figura 2 — Tipos de cancer de mama

Tipos de cancer de mama

Ccancer de mama A :
ductal . 4
Cancer de mama Cancer de mama
tumoral misto mucinoso

Cancer de mama inflamatério

Céncer de mama

lobular

Fonte: Gewehr (2017)

5.2.1 Carcinoma

O carcinoma de mama € a neoplasia maligna mais comum em mulheres
(Vieira et al., 2008). Segundo o autor, o carcinoma invasivo de mama é definido
como um grupo de tumores epiteliais malignos caracterizados por invadir o tecido
adjacente.

Os tipos mais comuns sdo: carcinoma ductal e lobular. De acordo com Nebl
(2020), quando ha crescimento desordenado das células nos ductos mamarios é
denominado ductal, e quando ha esse crescimento de células nos I6bulos mamarios

denomina-se lobular.

Carcinoma ductal (Figura 3) — Esse tipo de cancer se forma no revestimento de um
ducto (Figura 3) de leite dentro da mama. Os dutos séo responsaveis por

carregarem o leite materno dos lobulos até o mamilo.
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Figura 3 - Carcinoma Ductal

Duto

(©)

9200
8:.% —
560%

__ Células anormais
no duto

Fonte: Amorim (2020)
Carcinoma lobular (Figura 4) — Esse tipo se forma nos l6bulos da mama, onde o

leite materno é produzido.

Figura 4 — Carcinoma lobular

Lobular
carcinoma
in situ

Normal
lobule

Fonte: Disponivel em: htt'p's:'//wwvbv.m'avocrlihi'c.'orq/diseases-conditions/lobuIar-carcinoma-in-
situ/symptoms-causes/syc-20374529

Carcinoma tumoral misto (Figura 5) — Se refere a tumores malignos compostos por
dois ou mais tipos de células cancerigenas. Tem caracteristicas de um carcinoma

ductal e lobular, e é tratado com um carcinoma ductal invasivo.

Figura 5 — Carcinoma Tumoral Misto

A CARCINOMA
TUMORAL
MISTO

Fonte: Imagem gerada por |A pela autora


https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/lobular-carcinoma-in-situ/symptoms-causes/syc-20374529
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/lobular-carcinoma-in-situ/symptoms-causes/syc-20374529
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Carcinoma inflamatdério (Figura 6) — Segundo o Hospital Israelita Albert Einstein
(2022), esse € um carcinoma ductal invasivo com caracteristicas atipicas. Os
sintomas tornam a mama distendida, com vermelhiddo e inchaco na regido. Isso
ocorre por conta da obstrucdo dos vasos linfaticos.

Figura 6 — Carcinoma inflamatorio

AM

Fonte: American Cancer Society (2025)

Carcinoma mucinoso (Figura 7) — Caracterizado por abundante acumulo de muco
extracelular excretado pelas células tumorais (Zanettti, 2010). O carcinoma
mucinoso de mama apresenta células ricas em mucina. Geralmente forma
nodulos regulares, amolecidos e com aspecto gelatinoso. (Cancer de Mama
Brasil, 2021).

E considerado raro, atinge somente cerca de 2% das mulheres.

Figura 7- Carcinoma
ccD . :

ucinoso
LS
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5.3 PROCEDIMENTOS CIRURGICOS PARA O CANCER DE MAMA

O tratamento do cancer de mama possui um grande impacto na vida da
mulher, afetando aspectos fisiolégicos e psicologicos, mudando sua rotina e estilo de
vida. De acordo com Makluf (2005), o cancer de mama, impacta também no social
da mulher, e em como ela se vé em meio a sociedade

S&o varias as modalidades de tratamento do cancer de mama em seus
aspectos tumorais especificos, que incluem a cirurgia, a quimioterapia, a
radioterapia, a hormonioterapia, a imunoterapia e a reabilitacdo (Rossi, 2003).

No caso das cirurgias, estas podem ser de forma conservadora da mama,
também chamada de quadrantectomia; mastectomia radical ou simples. E além da
cirurgia na mama, se necessario for, faz-se também o chamado esvaziamento axilar
(Figura 8).

Figura 8 — Diferentes formatos de cirurgia da mama

A B

Aparéncia pos operatnia

Tumor

Cirurgia conservadora/quadrantectomia Mastectomia radical
Fonte:Disponivel em: Fonte:Veazey (2021)
https://www.oncoguia.org.br/conteudo/cirurgia-conservadora-da-
mama/1396/265/ s/d

C D
\‘_:\ Linfonodos
A
Mama
Glandula mamaria
Mamilo
Mastectomia simples . |
Fonte:Disponivel em:https://br.freepik.com/fotos- Esvaziamento axilar
premium/cicatrizes-de-cirurgia-de-cancer-de-mama-por- Fonte: Bastos (2023)

mastectomia-parcial_26752871.htm s/d



https://www.oncoguia.org.br/conteudo/cirurgia-conservadora-da-mama/1396/265/
https://www.oncoguia.org.br/conteudo/cirurgia-conservadora-da-mama/1396/265/
https://br.freepik.com/fotos-premium/cicatrizes-de-cirurgia-de-cancer-de-mama-por-mastectomia-parcial_26752871.htm
https://br.freepik.com/fotos-premium/cicatrizes-de-cirurgia-de-cancer-de-mama-por-mastectomia-parcial_26752871.htm
https://br.freepik.com/fotos-premium/cicatrizes-de-cirurgia-de-cancer-de-mama-por-mastectomia-parcial_26752871.htm
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Cirurgia Conservadora da mama

Segundo Tiezzi (2007), a mulher que possui cancer de mama em estégios |
ou Il, sdo indicadas para este tipo de cirurgia, utilizando a técnica de
guadrantectomia, ou tumorectomia.

O autor coloca a diferengca entre estes procedimentos, mostrando que na
quadrantectomia € feito a resseccdo de toda a regido mamaria correspondente ao
local de alojamento do tumor, incluindo a pele e a fascia do musculo, enquanto que
na tumorectomia € feita a remocédo de todo o tumor e de uma margem de tecido

mamario livre de neoplasia, ao seu redor.

Mastectomia radical

Também chamada por cirurgia Modificada ou de Halsted. No caso da
Modificada, € retirada toda a mama, pele, aréola, mamilo e os linfonodos axilares
(esvaziamento axilar, descrito a seguir), preservando os musculos peitoral maior e
menor. De acordo com Makdissi (2022), o procedimento de Halsted é utilizado para
tratar tumores muito grandes com infiltracdo da musculatura, que nao tiveram
resposta ao tratamento com quimioterapia ou possuem alguma contra indicacédo a

radioterapia

Mastectomia simples
A mastectomia simples é o tipo mais comum de cirurgia, removendo toda
mama, incluindo mamilos, mas ndo se remove os linfonodos axilares e o tecido sob

a mama (Pereira, 2019).

Esvaziamento Axilar

Em alguns casos, além da cirurgia na mama, também é necessario fazer a
retirada dos linfonodos (ganglios linfaticos) da axila, o que € chamado de
esvaziamento axilar. Nesse caso, a mulher que passa por essa cirurgia perde a
eficiéncia na funcdo do sistema linfatico do braco operado devido a retirada dos
linfonodos que atuam na defesado corpo contra infecgdes (INCA, 2012).

De modo geral, nos procedimentos de mastectomia, que como ja mostrado,
podem variar entre remocdo parcial ou total da mama, h& varias opg¢des para
preservacao dos tecidos da mama. Pode ser removido apenas o quadrante (Figura

9a); retirada de uma mama (Figura 9b) ou ambas (Figura 9c), ou ainda pode ser
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preservada a pele removendo apenas a area do(s) mamilo(s) (Figura 9d); ou
também pode preservar o mamilo, fazendo uma inciséo vertical da base da mama a
auréola (Figura 9e). A mais radical vai além da retirada total da mama, também é

feita a remocé&o dos linfonodos axilares, como ja explicado (Figura 10).

Figura 9 — Diferentes tipos de procedimentos para a mastectomia.

a b c d e

Fonte: University of Fonte: University of Fonte: Sanséve(2014) Fonte: Amorin Fonte: Amorin (2020)
Colorado (s.d) Colorado (s.d) (2020)

Figura 10 — Representagdo da mama com tumor e os linfonodos

LINFONODOS__ -

—
- 1

A\

Fonte: Miyamoto s/d

5.4 TRATAMENTO DO CANCER DE MAMA

A mulher mastectomizada enfrenta a dificil realidade de conviver com a
amputacdo. Uma das formas de minimizar isso € a reconstru¢do da mama, que sera
abordada no item 5.5.

Apoés a confirmacéo do diagndstico do cancer de mama, a mulher sente que
sua identidade feminina pode estar ameacada, considerando que a mama é simbolo
de beleza fisica, de fertilidade, de feminilidade e de saude (Gomes, 2013)

Embora o tratamento possa ser determinante para sua sobrevivéncia, gera
muitos temores (Majewski et al., 2012). Corroborando com Gomes (2013), Luque-
Ribelles et al. (2021) também mencionam possiveis sequelas, fisicas e emocionais,

gue podem ser permanentes, afetando a autoestima e a auto-imagem corporal,




19

dada por mudancas fisicas, como a perda de cabelo e as cirurgias de amputacao, o

que impacta profundamente o seu psicoldgico.

Apés a mastectomia, a mulher pode vir a apresentar uma seérie de
dificuldades ao reassumir a sua vida profissional, social, familiar e sexual (Duarte;
Andrade, 2003). Os profissionais da saude tém um papel fundamental no
enfrentamento do cancer de mama. A Educacdo Fisica, como ciéncia da saude,
desempenha papel crucial em orientar e incentivar as mulheres a realizarem o
exame, tratamento, reabilitacdo e manutencdo da saude. Ha ainda, relatos de que
mulheres que passaram por mastectomia apresentaram consideravel melhora na
capacidade fisica geral ap6s um periodo médio (de 3 a 6 meses) de pratica de

exercicios fisicos (Pedroso et al., 2005).

E fundamental que a¢des de autocuidado sejam incentivadas e incorporadas
ao processo de recuperacdo, tanto no ambito médico quanto social, para que as

mulheres se sintam apoiadas e capacitadas (Pospiecha et al., 2024).

5.5 RECONSTRUCAO MAMARIA (MAMOPLASTIA)

A reconstrucdo mamaria € uma cirurgia plastica reparadora, que pode ser
realizada apdés a retirada da mama em decorréncia do tratamento contra o
cancer (Femama, 2017). Essa cirurgia pode ser feita durante a mastectomia
(reconstrucdo imediata) ou posteriormente (reconstrucao tardia) (Instituto Oncoguia,
2025).

A reconstrucdo imediata é realizada em apenas uma cirurgia, onde é
realizada a mastectomia e a reconstrucao. Ja na tardia, os dois procedimentos sédo
realizados em momentos distintos. Em mulheres submetidas a mastectomia, o
objetivo maior da cirurgia reconstrutora é a reabilitacdo estética, retirando o estigma
do cancer e da mutilagéo (Braga et al., 2016).

Ha formas distintas de reconstrucdo da mama. De acordo com Costa et al.
(2022), no Brasil as técnicas mais comuns sdo a retirada de um retalho da
musculatura abdominal (abdominoplastia) que é transferida para a mama (TRAM)

(Figura 1la), ou é utlizado um retalho da musculatura do grande dorsal para a
reconstrucao (Figura 11b).



20

Figura 11 — Reconstrugcdo Mamaria

,)

W

b)

Fonte: Laitano (2019) Fonte: Joan (s.d)

Além dessas duas formas, Costa et al. (2022) ainda mostra o procedimento que
utiliza um expansor (Figura 12), inserido no local da glandula retirada. O expansor
equivale a uma protese vazia, que é preenchido com soro fisiol6gico até atingir o
volume semelhante ao da mama contralateral. E ap6s o tratamento oncoldgico

podera ser substituido por uma prétese definitiva.

Figura 12 — Insergéo de expansor na mama mastectomizada

Fonte: https://imamacampinas.com.br/reconstrucao-mamaria-com-expansor/ s/d

5.6 ORIGEM E CARACTERISTICAS DO METODO PILATES
Nascido na Alemanha, em 1883, Joseph Hubertus Pilates (Figura 13) foi o
responsavel pela criacdo do método de condicionamento conhecido apenas por

Pilates (Panelli, 2016).
Figura 13— Joseph Pilates

Fonte: Disponivel em:https:/kaufferpilates.com.br/pilates/historia-do-pilates-conheca-o-fundador-da-
metodologia/ s/d



https://imamacampinas.com.br/reconstrucao-mamaria-com-expansor/
https://kaufferpilates.com.br/pilates/historia-do-pilates-conheca-o-fundador-da-metodologia/
https://kaufferpilates.com.br/pilates/historia-do-pilates-conheca-o-fundador-da-metodologia/
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O método foi disseminado por todo o mundo, mas inicialmente chamado por
Joseph como a arte da Contrologia (Nagata, 2021). A principio era usado para
recuperar pacientes em campos militares, durante a Primeira Guerra Mundial
(Nogueira, 2019).

A arte da Contrologia visa realizar movimentos com o menor gasto de energia
possivel, causando um bem-estar geral de corpo, mente e espirito (Nagata, 2021).

O Método Pilates possui 6 principios, sendo eles: concentracéo, centralizacao

(powerhouse) fluidez, respiracao, preciséo e controle.

Concentracao

Segundo Juliano e Bernardes (s.d), os exercicios praticados durante a aula de
Pilates exigem muita concentracdo, sendo que a atencdo do aluno precisa estar
focada nos muasculos que estdo sendo exigidos.

A mente e o corpo trabalham sempre juntos para uma maior eficiéncia

(Juliano; Bernardes, s.d).

Centralizacao

Joseph Pilates chamou de powerhouse (Figura 14) um centro de forcas que
existe no corpo humano, regido na qual se origina todos 0s nossos movimentos
(Nogueira, s.d). Segundo o autor, a ativagdo do powerhouse consiste em ativar a
musculatura profunda, iniciada na contracdo do assoalho pélvico, e nas fibras
inferiores e superiores do musculo transverso do abdémen.

Os musculos presentes no Powerhouse (figura 14) sdo: musculo reto do
abdbémen, obliquo externo do abdémen, obliquo interno do abdémen, transverso do
abdbémen, quadrado lombar, multifido do lombo, diafragma, musculos do assoalho

pélvico, gluteos (maximo, médio e minimo).

Figura 14 — Powerhouse
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Fonte: Xavier (2016)

Fluidez

Segundo Juliano e Bernardes (s.d), os movimentos fluidos sédo primordiais em
uma rotina de exercicios de Pilates, o padrdo de movimentos graciosos €
responsavel por diferenciar o Pilates dos exercicios tradicionais. Nao sao
movimentos nem rapidos e nem lentos demais.

Os autores ainda colocam que a fluidez do movimento, se executado
adequadamente, contribui para o principio da respiracdo, fornecendo ritmo ao

movimento.

Respiracao

No método Pilates todos os exercicios estdo associados a respiracédo (Figura
15). Joseph enfatizava a importancia de manter a circulacdo do sangue bem
oxigenada (Juliano; Bernardes, s.d). Segundo os autores, um padrdo respiratorio
auxilia e aumenta a percepcédo, controle do tronco e uso das costelas. Melhora a
conexdo entre assoalho pélvico e o diafragma. Os musculos recrutados durante a
respiracado sao divididos em inspiratorios e expiratorios.
Os mausculos inspiratérios sdo o0s intercostais externos, diafragma,
esternocleidomastoideo e escalenos anterior, médio e posterior. Ja 0s expiratorios

sao o0s intercostais internos e musculos abdominais.

Figura 15 — Expiracéo e inspiracdo em relacdo aos musculos
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Fonte: Isacowitz;Clippinger (2011)
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Precisao e Controle

De acordo com Juliano e Bernardes (s.d), a precisdo e o controle sdo uma
mistura de todos os principios citados anteriormente, que quando colocados em
pratica auxiliam na qualidade do exercicio.

Manter a correta postura das partes do corpo é fator determinante para nossa

salude e bem estar, e esta intimamente relacionada a nossa postura.

5.7 CARACTERISTICAS METABOLICAS DO METODO PILATES

Pouco tem sido estudado sobre o comportamento dos parametros
cardiovasculares no Pilates, porém de acordo com Junges (2014), o método é
considerado um treinamento de caracteristica anaerdbica.

O sistema anaerobio latico ou glicolitico, ou sistema de transferéncia de
energia em curto prazo, é utlizado predominantemente em exercicios de alta

intensidade e curta duracdo (Rodrigues; Silva, 2022).

5.8 O METODO PILATES COMO ESTRATEGIA DE REABILITACAO

Independente do tipo de cirurgia realizada, € inevitavel que complicacbes pos-
cirargicas aparecam, entre elas, dor, parestesias, linfedema, fraqueza e diminuicéo
da amplitude de movimento (Silva, 2008).

O tratamento do cancer de mama causa deficiéncias nas extremidades
superiores diminuindo a amplitude de movimento, e devido a todo processo da
cirurgia e tratamento é possivel observar a diminuicdo na forca dos membros
superiores.

O Método Pilates ganhou destaque por influenciar na qualidade de vida
através de exercicios especificos que podem ser praticados tanto em solo quanto
em aparelhos (Vaz, 2012). A técnica traz como beneficios: melhorar o sistema
circulatorio, endurance muscular (capacidade de os musculos realizarem contracdes
repetidas ou sustentadas contra uma resisténcia por um periodo prolongado sem fadiga),
flexibilidade e amplitude muscular, contribuindo para a consciéncia corporal e
coordenacao motora (Stan, 2012).

As intensidades de molas no Pilates sao utilizadas para ajustar a resisténcia
dos exercicios, permitindo maior personalizacdo e adaptacdo as necessidades de

cada aluno. Molas mais leves ajudam no alongamento, controle e mobilidade,
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enguanto molas mais fortes aumentam a forca necessaria para executar o exercicio.
Essa variacdo de intensidades possibilita trabalhar diferentes objetivos dentro da
mesma prética. Na figura 16, € demonstrado um exercicio seguro, em quatro apoios,

onde é trabalhado forca de membros superiores, com uma mola mais intensa.

Figura 16 — Exercicio para MMSS em 4 apoios
p A } R - ng,ﬁ; Ll S

Fonte: imagem feita pela autora

O Método Pilates prioriza a qualidade dos exercicios e ndo a quantidade,
portanto, o numero de repeticdes varia entre seis a dez (Kloubec, 2011). Segundo
Ferreira et al. (2016) o Método Pilates € considerado eficaz no aumento da
amplitude de movimento e da forgca muscular no membro superior afetado por

mulheres com cancer de mama.

Segundo Espindula (2017), pode-se observar que o exercicio do Método
Pilates pode aliviar os sintomas ap0s o tratamento do cancer de mama, a endurance
muscular, ajuda a recuperar a funcionalidade, o desempenho em atividades da vida
diaria melhor do que antes do tratamento, assim reduzindo a fadiga e melhorando a
qualidade de vida.

De acordo com um estudo de Ferreira et al. (2021), foi constatado que houve
melhora na mobilidade das mulheres submetidas a mastectomia radical,
comprovando a eficacia do Método Pilates como forma de tratamento. Recuperando
a mobilidade e amplitude nos membros superiores das mulheres que fizeram a
cirurgia. De acordo com um estudo de Gajbhiye et al. (2013), mulheres em

tratamento do cancer de mama, que praticaram o Método Pilates durante 21 dias,
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em aparelhos e solo, mostraram um aumento da funcionalidade para membros

superiores, quando comparadas as que realizaram a terapia convencional.

Com base nos dados obtidos da literatura cientifica, sugere-se que a
aplicacdo do Meétodo Pilates em mulheres mastectomizadas parece ser
positivamente significativo. Nota-se que o Método traz contribuicbes para a melhora
da funcionalidade fisica e do bem-estar geral dessas mulheres submetidas a
cirurgia.

A frequéncia da pratica regular do Método Pilates como uma estratégia de
reabilitacdo pds-cirurgica, parece auxiliar na recuperacdo da mobilidade dos
membros superiores, melhora a postura corporal e alivia dores musculares comuns
ap0s a mastectomia. Além disso, a literatura mostra que o Método contribui
significativamente para o fortalecimento da musculatura profunda, promovendo
maior estabilidade e consciéncia corporal. Esses beneficios sdo fundamentais para
restaurar a funcionalidade e a autonomia das mulheres mastectomizadas,
favorecendo também aspectos psicolégicos, como a autoestima e a qualidade de

vida.
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6 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, verificou-se que o Método Pilates se
apresenta como uma estratégia eficaz e amplamente benéfica no processo de

reabilitacdo de mulheres mastectomizadas.

Foram descritos e analisados tipos distintos de cancer de mama, as formas
de evolucdo da doenca, e implicacdes cirurgicas que podem levar a consequéncias
fisicas, funcionais e emocionais gerando limitacbes motoras e sociais que podem ser
tratadas com a pratica regular de exercicios fisicos, além da intervencéo

medicamentosa sempre que necessaria.

No que se refere ao tipo de exercicio fisico proposto para este publico-alvo,
o Método Pilates, através de seus principios fundamentais, caracteristicas
metabdlicas, e seu impacto no fortalecimento muscular, na melhora da mobilidade,
da postura, da respiracdo, da coordenacdo e da consciéncia corporal, mostra ser

uma ferramenta importante nesse cenario.

O Método Pilates contribui de maneira significativa para restaurar funcdes
comprometidas, reduzindo dores, ampliando a mobilidade dos membros superiores
e fortalecendo musculaturas essenciais para o equilibrio corporal. Além disso,
favorece aspectos emocionais importantes, como autoestima, autonomia e
qualidade de vida, sem falar que a atividade em si amplia a possiblidade de
socializacdo e acolhimento. Dessa forma, concluiu-se que o Método é eficaz e

seguro no processo de reabilitacdo pds-mastectomia.
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