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sendo frequentemente expressa pelo consumo máximo de oxigênio (VO₂máx) 



permite a determinação precisa do VO₂máx e fornece informações detalhadas sobre as respostas 
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aumento do consumo máximo de oxigênio (VO₂máx), melhora da eficiência cardiovascular e 







. A técnica é frequentemente classificada como um método de treinamento do tipo “mente

corpo”, assim como Yoga e Tai Chi Chuan, pois integra princípios de concentração, respiração 







para o aumento do consumo máximo de oxigênio (VO₂máx), considerado um dos principais 

VO₂máx 



aumento do VO₂máx, melhora da eficiência cardiovascular e redução do risco de mortalidade 





(VO₂máx), melhora da eficiência cardiovascular e redução do risco de mortalidade por doenças 
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V̇ (mL·kg⁻¹·min⁻¹); isokinetic peak torque (N·m

treat principle, and effect sizes were estimated using Cohen’s d.
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intervenção de 24 ± 5 mL·kg⁻¹·min⁻¹ no grupo Pilates e 20 ± 3 mL·kg⁻¹·min⁻¹ no grupo 
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Para avaliação da aptidão cardiorrespiratória (ml·kg⁻¹·min⁻¹) foi utilizado um teste 

V̇ −1

da intensidade); 2) Razão de Troca Respiratória (RER) ≥ 1,10; 3) frequência cardíaca dentro de 

10 batimentos·min⁻¹ da máxima prevista para idade; 4) Percepção subjetiva de esforço (PSE) > 

V̇

V̇

–

300°·s⁻¹. Na sequência, para todas as articulações testadas, foram realizados movimentos de 



angular de 60°·s⁻¹, com um minuto de intervalo entre cada série. Cintos foram afixados ao 

mento “mais força” foi 
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aumento da carga foi realizado quando a participante executava ≥ 2 repetições acima da sua 

nível 8, correspondente a aproximadamente duas repetições em reserva (≈2 RIR).
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do teste χ² de Pearson.
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articipantes com ≥ 1 evento adverso fora das sessões foi maior no grupo controle (95%), 



Total de participantes com ≥ 1 evento

Total de participantes com ≥ 1 evento
NA: não se aplica. Comparação entre os grupos pelo teste χ2 de Pearson.
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aumento de carga ocorreu quando uma participante realizou ≥ 2 repetições acima de sua meta 
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intervenções e a PSE entre os grupos. O teste χ2 de Pearson foi utilizado para comparação do 
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Wallis, conforme a normalidade dos dados (o teste χ2 de Pearson foi utilizado para variável estado nutricional).
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NA: não se aplica. Comparação entre os grupos pelo teste χ2 de Pearson.









no grupo combinado (≈50% em relação aos grupos isolados). Além d
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