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Percepcao de Saude e Qualidade de Vida:

um Inquerito com Praticantes de Pilates

Perception of health and quality of life:

RESUMO

Introdugio: Considerando o processo de modernizagdo e
desenvolvimento tecnologico, a populacdo de hoje esta
buscando muitas maneiras para melhorar a qualidade de
vida. Observa-se um aumento na diversidade de programas
de atividade fisica, ¢ entre eles destaca-se o Pilates, que ¢
uma modalidade de atividade fisica que se baseia em
principios para manter corpo e mente saudaveis. Objetivo:
Comparar a percepgdo de saude e qualidade de vida entre
praticantes de Pilates iniciantes e experientes. Metodologia:
Realizou-se um estudo quantitativo, descritivo, com
delineamento transversal. Participaram 85 pessoas, sendo 69
mulheres e 16 homens, das quais 37 (43,5%) formaram o
grupo dos que praticam Pilates a menos de um ano e 48
(56,5%) os que praticam a mais de um ano. Para a coleta de
dados foi utilizado o questionario de qualidade de vida SF-
36 e um formulério elaborado pela pesquisadora com o
objetivo de identificar o perfil dos praticantes de Pilates e
avaliar a autopercepcdo de satde dos participantes. Os dados
coletados foram analisados pelo software SPSS(versdo
17.0), adotando nivel de significancia de 5%. Resultados: A
autopercepcdo de saude dos praticantes de Pilates ¢
satisfatoria, a maioria estd praticando para melhorar sua
qualidade de vida, ou seja, promocdo de saude; e percebem
que seu estado de satde esta melhor do que outras pessoas e
melhor do que antes da pratica do Pilates. Conclusiao: No
geral, o nivel de qualidade de vida néo foi diferente entre os
grupos, entretanto individuos com mais de um ano de pratica
no Pilates apresentam maior capacidade funcional.

Palavras-chave: Terapia por Exercicio. Qualidade de
vida.Saude.

an inquiry with practitioners of pilates
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ABSTRACT

Introdution: With the process of modernization and
technological development, the population today is seeking
many ways to a better quality of life. It is observed an
increase in the diversity of physical activity programs, and
between them stands Pilates, which is a form of physical
activity that is based on principles to keep body and mind
healthy. Objetive: Assess the perception of health and
quality of life of Pilates practitioners. Methods: It was
conducted a quantitative, descriptive, cross-sectional study.
The study involved 85 people, 69 women and 16 men, of
whom 37 (43.5%) formed the group of those who practiced
Pilates less than a year and 48 (56.5%) those who practiced
more than a year. To collect the data it was applied the SF-
36 quality of life questionnaire, and a questionnaire prepared
by the researcher to identify the profile of Pilates
practitioners and assess their self-perceived health.
Collected data were analyzed by SPSS software (version
17.0), adopting a significance level of 5%. Results: Self-
perception of health of the practitioners of Pilates is
satisfactory. Most are practicing to improve their quality of
life, i. e., health promotion; and they realize that their health
is better than others and better than before the practice of
Pilates. Conclusion: Overall, quality of life level was not
different between groups, but individuals with more than
one year of practice in Pilates have greater functional
capacity.
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Saude e Qualidade de Vida no Pilates

INTRODUCAO

O processo de modernizagdo e
industrializagdo ao longo dos anos tem refletido
diversas mudancas no estilo de vida dos
individuos, principalmente associados a uma
rotina estressante, menos ativa, adogao de habitos
alimentares ndo sauddveis e o aumento do
consumo de bebidas alcodlicas. Nessa perspectiva
podemos constatar um aumento acentuado da
mortalidade causada por doengas cronicas
degenerativas ndo transmissiveis nesse novo
contexto de sociedade moderna'.

Atualmente sdo diversos os estudos
cientificos que estdo se destacando nos meios de
comunicacdo e em todas as esferas da sociedade
que mostram a importancia da pratica de atividade
fisica em conjunto com a adocdo de habitos
alimentares saudaveis como forma de promog¢ao
da satude e prevencao de diversas doengas cronico-
degenerativas”™ .Por conseguinte, diversas
pesquisas demonstram que a pratica regular de
uma atividade fisica atua no controle da obesidade
€ nos processos arteroscleroticos, reduz a ingestao
de medicamentos, a necessidade de internacgao,
aparecimento de sequelas e gastos dos servigos
médico hospitalares®”.

Diante desse contexto surge o método
Pilates como uma metodologia de exercicio
terapéutico.Tal método foi desenvolvido pelo
alemao Joseph Humbertus Pilates (1880-1967) e
surgiu durante a primeira guerra mundial para
recuperar os doentes da guerra’. Durante esse
periodo, Joseph Pilates utilizou-se das molas das
camas do hospital para reabilitar os feridos.
Joseph Pilates desenvolveu uma série de
exercicios baseados nos movimentos que o corpo
¢ capaz de executar, inspirou-se na criagdo de seus
equipamentos e aperfeicoamento do seu método®.

O método se baseia em sete principios que
sd0: concentracdo ¢ consciéncia, centro de
forca,movimento fluido, contrologia, respiragdo,
repeti¢do, equilibrio e simetria’. A técnica Pilates
pode ser realizada em aparelhos dotados de um
mecanismo de molas (reformer, cadilac, wallunit,
stepchair e laderbarrel), no solo (conhecido como
mat pilates) e na bola. Sdo utilizados alguns
acessoOrios como: magiccircle, overball, halteres,
faixas elasticas, bolas de diversos tamanhos, rolo

de espuma, flexring e outros'.Os exercicios do
método abrangem contragdes isotOnicas e
isométricas, com ¢&nfase na contracdo dos
musculos do centro de forga (powerhouse)’.

Nos ultimos anos, uma série de estudos
tem mostrado o crescente interesse de
pesquisadores na busca de evidéncias do método
Pilates na reabilitagdo ortopédica, neurologica,
aplicado a populagdo idosa, em gestantese em
atletas'*'*.Em fungdo da utilizagio mais frequente
desse método com enfoque terapéutico, torna-se
interessante identificar sua repercussdo sobre a
percepcao de satde auto relatada por seus
praticantes.

A promo¢do da saude representa uma
estratégia para enfrentar os diversos problemas de
saude que afetam a todas as faixas etarias e
estratos socioculturais. Atualmente presenciamos
uma fase de mudanca de paradigma: a meta do
sistema de saude deve ser de promover a saude e,
nio somente, tratar doengas'".

Ao se estudar as politicas de saude
nacionais e internacionais voltadas para a
prevencdo de doencas, observa-se a sugestdo de
que se deve recorrer a atividade fisica como
instrumento importante de incremento na saude
fisica e mental da populacio'®.

Pitanga'’ destaca que ¢ fundamental
propor modelos tedricos para incentivar a pratica
de atividades fisicas como maneira de estimular as
pessoas a adotarem estilos de vidas ativos e
saudaveis e consequentemente o risco de
desenvolverem doencas sera menor. Nessa
perspectiva, percebe-se a utilizagdo do método
Pilates como um instrumento de exercicio
terapéutico para a prote¢do e promoc¢ao a saude, ja
que existem muitos trabalhos que destacam a
utilizacdo do método na area da reabilitagdo, como
podemos verificar nos estudos de Balogh'’,
Kopitzke“, Levine et al. 12, Blum'? , eLugo-
Lacheveque et al.'*. Assim, a presente pesquisa
pode contribuir com informagdes adicionais em
um contexto e populacdo diferentes dos estudos
anteriores, ampliando assim o conhecimento sobre
o método e seus efeitos.

Sendo assim, o objetivo desseestudo
foicomparar a percepcdo de satide e qualidade de
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vida entre praticantes de Pilates iniciantes e
experientes.

METODOLOGIA

1. Delineamento da pesquisa

O presente estudo caracterizou-se como
uma pesquisa quantitativa, com delineamento
transversal. O estudo foirealizado em oito estudios
de Pilates da cidade de Fortaleza-CE, no periodo
de julho de 2013 a fevereiro de 2014.

2. Amostra e Critérios de Elegibilidade

A populagao foi composta por praticantes
de Pilates da cidade de Fortaleza-CE, e
participaram 85individuos.Foram inclusos nessa
pesquisa os praticantes dePilates regularmente
matriculados nas respectivas clinicas, de ambos os
sexos, € com idade minima de 18 anos e aqueles
que apresentavam condigdes cognitivas suficientes
para responder e preencher os instrumentos de
avaliagdo. Foram excluidos os individuos em
tratamento clinico de lesdes musculoesqueléticas
recentes (i.e., menos de seis meses).

3. Procedimentos e Coleta de dados

Para a coleta de dados foi utilizado o
questiondrio de qualidade de vida SF-36, um
questiondrio multidimensional formado por 36
itens, englobados em 8 escalas ou componentes:
capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado
geral de saude, vitalidade, aspectos sociais,
emocionais ¢ saude mental. Apresenta um escore
final de 0 a 100, no qual zero corresponde ao pior
estado geral de qualidade de vida, e 100 ao
melhor'®. Também foi aplicado um formulario,
composto por 11 questdes, com o objetivo de
identificar o perfil dos praticantes dePilates, como
a quantidade de sessdes por semana, duragdo de
cada sessao, como os praticantes percebem sua
condicdo de satde comparativamente a outras
pessoas € a si mesmo, entre outros.

4. Analise dos dados

A andlise dos dados foi realizada no
software SPSS (versdo 17.0), adotando nivel de
significancia de 5%. Para caracterizar a amostra,
as variaveis categoricas foram apresentadas em
frequéncia absoluta e relativa, e as varidveis

continuas em média £ desvio-padrdo. O teste de
Kolmogorov-Smirnov foi utilizado para verificar a
distribuicdo normal das varidveis numéricas.
Todas as variaveis descritivas foram analisadas de
acordo com o tempo de pratica dos participantes
do estudo. Para comparar a qualidade de vida
entre os grupos (tempo de pratica) foi utilizado o
teste Mann-Whitney (variaveis ndo paramétricas).
As possiveis associagdes com o desfecho foram
analisadas com o teste Qui-quadrado de Pearson.

5. Aspectos éticos

Esse estudo foi submetido e aprovado pelo
Comité de FEtica em Pesquisa do Centro
Universitario Christus — UNICHRISTUS (CAAE:
17069813.5.0000.5049; e protocolo nimero
308.474). Todos os individuos foram esclarecidos
sobre a pesquisa e assinaram um termo de
consentimento.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as caracteristicas do
perfil dos participantes da amostra quanto ao
tempo de pratica, frequéncia semanal, motivos que
levaram a escolha do método e se os praticantes
conheciam ou ndo o método Pilates.

Tabela 1. Descricdo do tempo de pratica,
frequéncia semanal, motivos e conhecimentos
para a escolha do método.

Variaveis Opcdes Menos de 12 Mais de 12 pt
meses meses

Frequéncia 1 vez 3(8,1%) 0(0,0%) 0,07
Semanal

2 vezes 26 (70,3%) 41 (85,4%)

3 vezes 8 (21,6%) 7 (14,6%)
Motivos para a Recomendacio 15 (40,5%) 13 (27,1%) 0,54
pratica do médica
Pilates .

Qualidade de 14 (37,8%) 25 (52,1%)

vida

Indicagdo de 6(16,2%) 7 (14,6%)

amigos ou

familiares

Outro 2 (5,4%) 3(6,3%)
Conheciam o Sim 16 (43,2%) 22 (45.,8%) 0,81
Pilates?

Nao 21 (56,8%) 26 (54,2%)

tTeste Qui-Quadrado de Pearson.
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Na tabela 2 verificamos as caracteristicas
dos sujeitos quanto aos beneficios que o Pilates
lhes proporciona, quais sdo suas dificuldades ao
realizarem os exercicios € como se sentem ao final
de um atendimento de Pilates.

Tabela 2. Descrigao dos beneficios, dificuldades e
sensagdo percebida apos a pratica de Pilates.

Comparagao

do estado de
saude com
outras pessoas

(6] que ¢
Pilates?

Muito satisfeito

Insatisfeito

Satisfeito

Muito
Satisfeito

Método de
alongamento

13 (35,1%)

3(8,1%)

25 (67,6%)

9 (24,3%)

5 (13,5%)

17
(35,4%)

1(2,1%) 0,18
28
(58,3%)

19
(39,6%)

9(18,8%) 0,75

Variaveis Opcoes Menos de Mais de pt
12 meses 12 meses
Beneficios do  Alivio das dores 10 18 0,55
Pilates (27,0%) (37,5%)
Redugio do 9(243%) 6(12,5%)
Estresse
Manter satide 11 17
(29,7%) (35,4%)
Manter o corpo 3 (8,1%) 3 (6,3%)
definido
Outro 4(10,8%) 4(8,3%)
Dificuldades na  Respiragdo 13 10 0,21
realizagdo  dos (35,1%) (20,8%)
exercicios
Controle de forga 15 16
(40,5%) (33,3%)
Concentragao 5(13,5%) 12
(25,0%)
Outro 4(10,8%) 10
(20,8%)
Sensagdo apds o Relaxado 31 42 0,41
Pilates (83,8%) (87,5%)
Cansado 3 (8,1%) 1(2,1%)
Outro 3 (8,1%) 5(10,4%)

Método  para 19 (51,4%) 27

manter mente e (56,3%)
corpo

equilibrados

Método de 10(27,0%) 9 (18,8%)
exercicio fisico

Outro 3(8,1%) 3(6,3%)

FTeste Qui-Quadrado de Pearson.

J4 na tabela 3 foi constatado através dos
alunos quais foram as mudangas corporais que
eles perceberam apds a pratica do Pilates, como
estava a saude e capacidade fisica antes e depois
do método Pilates, como eles percebiam a sua
saude em relagdo a de outras pessoas quando
comegaram a exercitar-se com o Pilates, e o que

eles entendiam por Pilates.

Tabela 3. Descricdo da percep¢do de mudanga

TTeste Qui-Quadrado de Pearson.

Analisamos na tabela 4os oito dominios
do questiondrio de qualidade de vida SF-36
quanto a auto percepcao de saude e qualidade de
vida dos praticantes de Pilates. No geral, nao
houve diferenca nos dominios de acordo com o
tempo de pratica, exceto para o quesito
Capacidade Funcional, em que os participantes
com mais de 12 meses de pratica do Pilates
apresentaram maior capacidade funcional.

Tabela 4. Comparagao da qualidade de vida entre
0s grupos, questionario SF-36.

corporal, estado de saude comparativo, e
entendimento sobreo o que ¢ Pilates.
Variaveis Opcoes Menos de 12 Mais de pt
meses 12 meses

Percepcdo de Sim 37 (100,0%) 46 0,20
mudanga  no (95,8%)
corpo -

Nio 0 (0,0%) 2 (4,2%)
Estado de Insatisfeito 1(2,7%) 1(2,1%) 0,68
saude apds a
pratica do  Satisfeito 23 (62,2%) 30
Pilates (62,5%)

Grupos
- - Desvio-
Dominios (tempo Média Padrio pt
pratica)

Capacidade < 12 meses 69,4 22,7 0.00%

Funcional >12meses 797 19,8 ’
< 12 meses 71,6 34,4

Aspecto Fisico 0,10
> 12 meses 80,2 33,0
< 12 meses 70,8 21,6

Dor 0,47
> 12 meses 67,3 18,1

Estado Geral de <12 meses 75,1 20,0 0.63

Saude > 12 meses 73,0 20,7 ’
< 12 meses 61,6 17,8

Vitalidade 0,22
> 12 meses 65,1 20,3
< 12 meses 81,7 21,9

Aspecto Social 0,40
> 12 meses 85,2 19,9
< 12 meses 80,9 30,0

Aspecto Emocional 0,87
> 12 meses 80,4 30,7
< 12 meses 71,5 17,8

Satide Mental 0,95
> 12 meses 70,7 17,9

T Teste Mann-Whitney. *Significativo ao nivel de p<0,05.
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DISCUSSAO

Os conceitos e concepgdes que relatam
sobre a qualidade de vida sdo diversos. Para
Almeida, Gutierrez e Marques'’, a qualidade de
vida ¢ uma concepgdo que envolve modelos das
arcas da saude, educacdo, meio ambiente, lazer,
transporte, moradia, tudo ao que se refere ao ser
humano, sua cultura e seu meio.

Na conceituagdo da Organizacdo Mundial
da Saude esta define qualidade de vida como a
percepcao do individuo sobre a insercdo na sua
vida, no contexto cultural, no sistema de valores
nos quais ele vive ainda, em relacdo as suas metas,
expectativas, padrdes e preocupacdes’.

No que concerne a saude, o exercicio
fisico surge como um dos meios para aprimorar o
seu conceito no que se refere ao bem estar fisico,
sociale emocional’’. O método Pilates como
modalidade de exercicio fisico dependendo do
tipo, intensidade, duracdo e frequéncia ocasionam
diversas alteracdes hormonais acompanhado de
mudangas  bioquimicas e fisiologicas®™. As
possiveis alteracdes benéficas promovidas pelo
exercicio terapéutico podem ser observadas com a
maior adesdo por aqueles que praticam Pilates a
mais de um ano.

Segundo Saba®, os exercicios fisicos
quando planejados e praticados corretamente
proporcionam qualidade de vida, promocdo e
prevencdo de doencas cronicas e degenerativas.
Esse conceito corrobora com os nossos resultados
quando foi feita a analise das caracteristicas dos
praticantes de pilates em relagdo aos beneficios
que a técnica lhes proporciona.

Inspirado em principios da cultura
Oriental, como nocdes de conscientizagao,
equilibrio, percepcao corporal e flexibilidade, e da
cultura Ocidental como foco na forca ¢ tonus
muscular, o método Pilates destaca-se com uma
técnica completa que desenvolve habilidades
funcionais, proporciona corpo forte e tonificado e
integra corpo, mente e espirito®*. Nos resultados
da andlise do aspecto mudanga corporal,deste
trabalho, podemos constatar claramente esses
beneficios. Em que nos mostra que 100% dos
individuos do grupo iniciante perceberam
mudangas no seu corpo apds a pratica do método e
95,8% dos individuos do grupo 2 evidenciaram

essas mudangas. E nessa perspectiva que a
filosofia do Pilates vem ao encontro desse
paradigma, ja que visa um melhor padriao de vida
e manutencao de saude.

Analisando os motivos que levaram os
alunos desse estudo a exercitarem-se através do
método observamos que em ambos os grupos,
muitos deles optaram pela pratica do método por
recomendacdes médicas e qualidade de vida.E no
item como eles se sentem ao final da aula mais de
80% dos individuos de ambos os grupos relataram
se sentirem mais relaxados ao final da aula.
Segundo Nicoloff e Schwernk™, as modificagdes
do humor através do exercicio fisico, como no
Pilates, podem estar associadas a secrecdo de
endorfinas causando sensagao de euforia.

As indicacdes para a realizacdo do método
sdo muitas, podem ser utilizado na reabilitacao de
diferentes populagdes e disfungdes. Nao existem
contraindicacdes absolutas, apenas relativas, ou
seja, que nao impedem a aplicacdo da técnica, mas
que apenas exigem algumas adaptacdes e
cuidados’.

Por fim, quando analisadas as variaveis do
questionario SF-36, no aspecto de capacidade
funcional, foi observada uma melhor qualidade de
vida nos praticantes de Pilates mais experientes.
Entretanto, essa diferenca nao foi encontrada nos
demais aspectos da qualidade de vida (i.e.,
capacidade fisica, dor, estado geral de saude,
vitalidade, aspectos sociais, emocionais e saude
mental). Acreditamos que o ponto de corte
estabelecido para determinar a divisao dos grupos
pode nado ter sido adequado para a andlise do
desfecho qualidade de vida, ou seja, um ano talvez
ndo seja tempo suficiente para exprimir uma
modifica¢do significativa nos demais aspectos da
qualidade de vida.

Uma limitacdo desse estudo foi a
territorializacdo durante a selecdo da amostra.
Para uma abrangéncia mais ampla no sentido
socioeconomico deveriamos ter estratificado os
locais de pesquisa de acordo com a disposi¢ao
geografica do municipio de Fortaleza (secretarias
regionais executivas).

Sabe-se que o aumento da popularidade do
método ¢ muito evidenciado em estudos que
abordam a sua fun¢do reabilitadora. Em vista da
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sua ampla utilizagdo s3o necessdrias pesquisas
futuras utilizando um delineamento experimental
necessario para se determinar a real eficicia do
Pilates como agente terapéutico ou como
intervencio profilatica®.

CONCLUSAO

Concluimos que os praticantes de Pilates
avaliados em nosso estudo apresentam boa adesao
ao método buscando melhorar a qualidade de vida.
Os praticantes sentem mais relaxamento ao final
da aula, menos dores e estresse. A percepcao do
estado de saude comparativo antes e depois da
pratica do Pilates e com outras pessoas nos indica
que os praticantes se percebem em melhor
situacdo. Nao houve diferenga no nivel de
qualidade de vida entre os praticantes com mais
ou menos tempo de pratica no Pilates, entretanto
quem pratica a mais de um ano apresenta uma
maior capacidade funcional.

Sugerimos uma pesquisa mais ampla e
abrangente que permita identificar os aspectos
socioecondmicos, culturais e logisticos sobre o
perfil do praticante de Pilates em Fortaleza
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