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Avaliacédo da qualidade de vida em mulheres de meia idade praticantes de pilates
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Resumo: o Mat Pilates € um sistema Unico de exercicios de alongamento e fortalecimento realizado no solo. O
objetivo deste estudo é avaliar a qualidade de vida de mulheres de meia idade praticantes de Mat Pilates. A
metodologia utilizada foi a revisao bibliogréfica e avaliacdo da qualidade de vida através do questionario SF-36.
Participaram 4 mulheres adultas de meia idade com média de 51,75+/-4,79 anos, que realizaram os exercicios
durante trés meses, duas vezes por semana, com duracdo de uma hora cada aula. As avaliac6es foram realizadas
antes do inicio (12 avaliacdo), e ao final dos trés meses de pratica (22 avaliacdo). Através das notas individuais
foram obtidas as médias e o desvio-padrao nos oito dominios e foram comparadas e analisadas através do teste T
de student (t) com nivel de significancia de p< 0,05, apresentados em tabelas comparativas. Os resultados
demonstraram que a limitacdo por aspectos fisicos, dor, estado geral de salde, vitalidade e aspectos sociais
apresentaram diferencas significativas. A capacidade funcional, aspectos emocionais e a saide mental ndo
evidenciaram uma diferenca significativa no periodo de trés meses.

Palavras-Chave: Pilates, Qualidade de Vida, mulheres de meia idade.

Quality of life assessment in middle-aged women practicing pilates

Abstract: the Mat Pilates is a unique strengthening exercises performed on the ground system. The objective of
this study is to evaluate the quality of life of middle-aged women practitioners of Pilates Mat. The methodology
was the literature review and evaluation of the quality of life by SF-36 questionnaire. Participated in 4 adult
middle-aged women with a mean of 51.75 +/- 4.79 years, who carried out the exercises for three months, twice a
week, lasting one hour each class. The evaluations were performed before (1st assessment), and the end of the
three months of practice (2nd evaluation). Through the individual notes were obtained averages and standard
deviation in the eight domains and were compared and analyzed by Student's t-test (t) with a significance level of
p <0.05, presented in comparative tables. The results showed that the limitation of physical aspects, pain, general
health, vitality and social aspects significant differences. The functional capacity, emotional aspects and mental
health did not show a significant difference in the three

Keywords: Pilates, Quality of Life, middle-aged women.

Evaluacion de calidad de vida en mujeres de mediana edad que practican pilates

Resumen: Mat Pilates es un Unico ejercicios de estiramiento y fortalecimiento hechos en el sistema suelo. El
objetivo de este estudio es evaluar la calidad de vida de las mujeres de mediana edad que practican Pilates Mat.
La metodologia utilizada fue la revision de la literatura y la evaluacion de la calidad de vida mediante el
cuestionario SF-36. Particip6 en 4 adultos mujeres de mediana edad con una media de 51,75 +/- 4,79 afios, que
llevé a cabo los ejercicios durante tres meses, dos veces por semana, con una duracion de una hora cada clase.
Las evaluaciones se realizaron antes (primera evaluacion), y al final de los tres meses de practica (segunda
evaluacion). Se obtuvieron a través de la media y la desviacion estandar en los ocho dominios de las notas
individuales y se compararon y analizaron mediante la prueba t de Student (t) con un nivel de significacion de p
<0.05, se presenta en las tablas comparativas. Los resultados mostraron que la limitacion de dolor fisico,
corporal, la salud general, la vitalidad y los aspectos sociales diferencias significativas. La capacidad funcional,
aspectos emocionales y de salud mental no mostr6 una diferencia significativa en el periodo de tres meses.
Palabras clave: Pilates, calidad de vida, las mujeres de mediana edad.
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INTRODUCAO

A modernidade e o dinamismo da sociedade trouxeram novos comportamentos e
habitos pessoais, com o acUmulo de atividades, eventos e afazeres diarios. Essa intensa
sobrecarga a qual os individuos sdo submetidos diariamente também proporcionou
surgimento de doengas cronicas, lesbes por esforgo repetitivo problemas de coluna, fadiga
muscular e estresse’. A execucdo dos movimentos diarios de forma inadequada prejudica o
dia-a-dia e, sobretudo, a qualidade de vida dos individuos. A ligacdo entre atividade motora e
a qualidade de vida é razoavelmente popular?, e um dos meios para o seu desenvolvimento e
melhoria € o exercicio fisico.

O método pilates trabalha de forma intensa a musculatura abdominal, enquanto
fortalece e alonga global e simultaneamente a musculatura das outras partes do corpo, por
meio de exercicios de baixo impacto e com poucas repeticbes. Esse método de
condicionamento fisico pode ser realizado em aparelhos, dotados de polias e molas de
diferentes cores e com diferentes resisténcias para o fortalecimento muscular, ou realizado no
solo, chamados de Mat. exercises, utilizando somente a resisténcia do préprio corpo®.

O proposito dos exercicios de solo, em qualquer nivel, é criar uma fluidez de
movimentos e entdo aumentar a dindmica, ou energia, com a qual se realizam os movimentos,
sem deixar de lado o controle®, concebido para trabalhar diretamente com os musculos mais
profundos do corpo. Através da melhora do condicionamento fisico e mental, do aumento da
flexibilidade, equilibrio, alongamento e tonificacdo da musculatura, os praticantes buscam
através do método pilates alcancar uma melhora na sua qualidade vida.

Qualidade de vida é um termo frequentemente usado nos dias de hoje, mas ainda nédo
possui uma definicdo uniforme. Alguns autores consideram um bem estar fisico, psicolédgico e
social, j& outros associam com estados mentais, uma harmonia entre metas e desejos. Também
se referem as condi¢des de vida de uma pessoa como moradia, alimentacdo, emprego, lazer,
cultura, entre outros, recentemente relacionou-se a qualidade de vida com a saude de um
individuo, ou seja, a auséncia de enfermidades®*°.

Observa-se que as mulheres demonstram maior preocupagdo com a participagdo em
programas de atividade fisica, incluindo o maior periodo de permanéncia em consequéncia do
maior engajamento e busca de melhorias na saude a e na qualidade de vida, quando
comparadas aos individuos do sexo masculino®. Destaca-se ainda que estudos demonstram

gue apenas metade das brasileiras praticam atividades fisicas regulares durante o periodo da
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meia idade, e somente um quarto delas realizam exercicios de alta intensidade’. Diante destas
profundas modificacdes que ocorrem durante esta etapa nas mulheres de meia idade, torna-se
fundamental a pratica do exercicio para melhora da qualidade de vida®.

O exercicio fisico e sua relacdo com a qualidade de vida ja esta consolidado na
literatura, entretanto, essa relacdo ainda ndo se estabeleceu na populacdo de meia idade®.
Diante disso, esse estudo possui como objetivo geral avaliar se a prética de pilates interfere na

qualidade de vida de mulheres de meia idade.

METODOLOGIA
Sujeitos

Participaram deste estudo 4 mulheres adultas de meia idade com média de 51,75+/-
4,79 anos, em condicdes fisicas, sociais e psicologicas que frequentaram por periodo de trés
meses aulas de Mat Pilates, com duracdo de sessenta minutos (uma hora) duas vezes por
semana. A escolha da duracdo e quantidade das sessdes foi estabelecida a partir de propostas
da literatura'®**?. As voluntérias foram esclarecidas sobre o estudo e assinaram um termo de
autorizacdo que foi encaminhado para o Comité de Etica em Pesquisa, e autorizada por

atender a resolucdo 196/96 registrada pelo n. 203/2011.

Procedimentos metodoldgicos

Para avaliacdo da qualidade de vida utilizou-se um questionario genérico SF-36
composto por 36 itens que avaliam a capacidade funcional (10 itens), limitacdo por aspectos
fisicos (4 itens), dor (2 itens), estado geral de saude (5itens), vitalidade (4 itens), aspectos
sociais (2 itens), aspectos emocionais (3 itens) e saude mental (5 itens). O questionario
apresenta oito notas, uma para cada dominio avaliado, que variam de 0 a 100 pontos, em que
0 0 corresponde ao indice menor de qualidade de vida e 100 o maior®.

Delineamento da pesquisa

Os sujeitos participantes desta pesquisa foram instruidos a executar os exercicios do
Pilates de acordo com os seis principios basicos deste método: Principio da respiracéo,
principio da concentragdo, principio da centralizagdo ou centro de forga, principio da preciséo,

principio da fluidez, principio do controle™.
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Antes do inicio das atividades, cada participante respondeu o questionario sobre
qualidade de vida SF-36 individualmente (1% avaliacdo), ap0s trés meses de pratica
responderam novamente 0 mesmo questionario (22 avaliacdo). Em cada etapa através das

notas individuais foram obtidas as médias e o desvio-padrdo nos oito dominios.

Analise dos dados

Como procedimento para anélise dos dados utilizou-se a estatistica descritiva por meio
de medidas de centralidade e dispersdo em valores de média e desvio padrdo nos oitos
dominios dos resultados obtidos na pesquisa. Também foi realizado anélise entre as médias
através da estatistica inferencial com teste t de Student para dados pareados, para comparacao
no inicio e apds 3 meses, com nivel de significancia de 5%. Os resultados foram
demonstrados através de tabelas comparativas, onde identifica as relacBes entre a pratica dos

exercicios do metodo Pilates com a qualidade de vida de cada participante.

RESULTADOS
A tabela 1 apresenta as médias e os desvios padrbes dos valores obtidos nos 8

dominios nas duas avaliagdes, além da comparacdo dos resultados através do teste t.

Tabela 1: Andlise comparativa dos resultados obtidos nos 8 dominios

Dominios 12 Avaliagéo 22 Avaliagéo Teste t
. . 47,5 77,5
Capacidade Funcional +/-14.43 +1555 0,086
N - 375 100 .
Limitacéo por Aspectos Fisicos +1-32,27 +0 0,030
25,25 65,83
Dor +-105 +12,45 0,035*
Estado Geral de Saud 62 2 0,016*
stado Geral de Saude +-8.16 +7,07 ,
Vitalidad 40 1625 0,020*
tafidace +-19,15 +8,54 J
. 37,75 87,75 .
Aspectos Sociais +-10,21 +10.21 0,003
Aspectos Emocionai P 100 0,102
spectos Emocionais +1-50,06 +0 ;
. 64 82
Saude Mental +-19.6 +6,93 0,103

DISCUSSOES
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A tabela 1 demonstra que houve diferenca significativa (p<0,05) em 5 dos 8 dominios
avaliados pelo questionario de qualidade de vida SF-36. Observa-se que a limitagdo por
aspectos fisicos, a dor, o estado geral de salde, vitalidade e aspectos sociais evidenciaram
uma diferenca significativa entre a 1 e 2% avaliacdo. Ja a capacidade funcional, aspectos
emocionais e salde mental ndo evidenciaram através do teste t student uma diferenca
significativa (p<0,05) entre as médias.

Programas de reabilitacdo para grupos especiais através de exercicios funcionais
mostrou-se um importante método para melhoria da qualidade de vida e das respostas
cardiovasculares!e. Alguns estudos reiteram a eficacia dos exercicios fisicos com objetivo de
ganho de forca muscular e sua influencia positiva nos sintomas vasomotores na mulher na
meia idade'"*®.

O método Pilates, através de seus principios basicos, busca desenvolver o equilibrio
musculo esquelético, a respiracdo apropriada e o alinhamento postural e integra o corpo e a
mente, ampliando a capacidade de movimentos, aumentando o controle, a forca e a

consciéncia corporal*®

. Os resultados demonstram que a préatica do pilates auxilia na melhoria
da qualidade de vida de mulheres de meia idade. Estudos utilizando a préatica do Pilates e a
relacdo com a qualidade de vida de mulheres na meia-idade, apresentaram resultados
positivos em sobre os sintomas vasomotores®.

Outros estudos apresentam resultados semelhantes em relacdo aos efeitos do método

20,21

pilates demonstrando melhora da qualidade de vida e na diminuicdo de dores nos

praticantes, na reabilitacio ortopédica?’, na reabilitacdo geral®, e ainda em diferentes

patologias: coluna lombar®, osteoporose®, dores cronicas na coluna cervical®

e na
espondilolistese traumética em L4 e L5, fibromialgia®, escoliose?®, osteoartrite no joelho®,
insonia®..

Observa-se 0 aumento de praticantes de Pilates a cada dia®, influenciado pelos
diversos beneficios oferecidos pela pratica, sobretudo em relacdo a qualidade de vida e
promocdo da salde. N&o obstante, percebe-se uma escassez de estudos cientificos
relacionados a pratica do pilates e a qualidade de vida com foco em mulheres de meia idade.

A atividade fisica é considerada um dos meios para se alcancar uma melhora na
qualidade de vida®. Os exercicios do método pilates foram criados com a finalidade de
combater problemas de coluna, fraqueza muscular, falta de alongamento e condicionamento
fisico, necessarios para melhorar a atividade motora e, assim influenciar na melhoria da

qualidade de vida das pessoas.
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CONCLUSOES

Conclui-se a partir dos resultados obtidos do presente estudo que o método pilates
praticado em duas sessfes de sessenta minutos por semana proporcionou aumento da
qualidade de vida de mulheres de meia idade observada através de alteracfes significativas
em 5 dominios do questionario SF-36. Existe a necessidade de elaboracdo de outros estudos
relacionando a prética do pilates e a qualidade de vida com mulheres de meia idade para que
outros aspectos possam ser analisados, além da realizacdo de pesquisas com outros grupos e
géneros, em busca de ampliar as possibilidades e os beneficios advindos da pratica de

atividade fisica e suas consequéncias na qualidade de vida destes individuos.
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