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RESUMO

O objetivo deste estudo é demonstrar a
percepcao da qualidade de vida de individuos
praticantes do método Pilates®, de ambos os
géneros, com faixa etaria entre 40 a 60 anos,
em um estudio de Florianopolis/SC. A
pesquisa caracteriza-se como descritiva. A
populacdo corresponde a 60 individuos, de
ambos 0s géneros, praticantes do método
Pilates®. Destes foram selecionados uma
amostra de 20 por atenderem o0s seguintes
critérios: estar dentro da faixa etaria de 40 a
60 anos e que praticassem o método ha mais
de trés meses no estudio. Destes 65% foram
do género feminino, e 35% do género
masculino com idade média de 51,8 + 4,57
anos. Para medir a percepc¢édo da qualidade de
vida foi utilizado o instrumento de coleta o
WHOQOL abreviado. As pontuacdes de cada
dominio foram calculadas pelo somatério dos
itens de cada questédo, resultando em escores
finais numa escala de 4 a 20, comparaveis aos
do WHOQOL-100, que foram transformados
em escala de 0 a 100. Nesse escore, quanto
mais proximo do zero corresponde ao pior a
qualidade de vida, e o valor mais pré6ximo a
100, corresponde a melhor qualidade de vida.
Os resultados demonstraram na média geral
que o dominio de maior valor encontrado foi o
social, jA o dominio de menor valor encontra-
do, na média geral foi o psicoldgico e ao com-
parar cada dominio entre os géneros, perce-
beu-se que o género masculino possui uma
melhor percepcédo de qualidade de vida que os
individuos do género feminino. Concluiu-se
gue os praticantes do método Pilates® possu-
em uma boa percepcéo da qualidade de vida.

Palavras-chave: Pilates; qualidade de vida;
WHOQOL-bref; atividade fisica.
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ABSTRACT

Live quality perception of adults who practices
Pilates method in studio in Florian6polis/ Santa
Catarina State

The main aim of this study is to demonstrate
the life quality perception of Pilates® method
practitioners, both sexes, in the 40 to 60 age
group in a studio in Florianépolis/SC. This
search is featured as descriptive. The number
of individuals correspond to N=60, both sexes,
Pilates® method practitioners. From these
sixty people, N=20 were selected to endorse
this search because the attend to this criterion:
be in the age group and be a Pilates® method
practitioner at least for 3 months in a studio.
65% were female sex and 35% male sex and
the average age was 51.8 + 4.57 years old. To
measure the life quality perception, the
WHOQOL abbreviated was used as the
instrument to collect the information’s to
endorse this study. The punctuations for each
domain were calculated by the total sum of the
items in each question, and the results were
scores from 4 to 20, comparable to the
WHOQOL 100 that were turned into a 0 to 100
scale. In this score, 0 marks or closer means
the worst life quality. However, 100 marks or
closer means the best life quality perception
rate. The general average results stated, in
one hand, that the social domain got the
highest scores, on the other hand however, the
psychological domain got the lowest scores
and in comparison each domain between the
sexes, it was noticed that male sex has a
better life quality perception than the female
sex. In conclusion, it was realized that the
Pilates® method practitioners have a good
perception life quality.

Key words: Pilates, Life quality, WHOQOL-
bref, physical activity.
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INTRODUCAO

O avanco tecnolégico proporcionou ao
ser humano padrBes de vida nunca antes
experimentados. Os avangos ocorridos nas
ciéncias, principalmente na area da saude, séo
responsaveis pelo acréscimo na expectativa
de vida da populacdo que caminha para o
envelhecimento. Porém com estresse do dia-
a-dia a populagdo adulta esta procurando
varias formas para melhorar a sua qualidade
de vida e buscam atividades que trabalhem o
corpo de forma global e cativante. InUmeras
técnicas estdo disponiveis, entre elas
destacamos o método Pilates® (Marques e
Abreu, 2007; Sacco, 2005)

O método Pilates® consiste em uma
filosofia de treinamento que através de
exercicios de alongamento e fortalecimento
muscular condiciona e relaciona o corpo e a
mente. Este método baseia-se em seis
principios: fluidez, centro, controle,
concentracdo, precisao e respiracdo. As aulas
apresentam movimentos fluidos, ou seja,
realizados de forma harménica, continua,
ritmada, sem pressa e com poucas repeticdes.
O centro de for¢ca no Pilates® é denominado
“Powerhouse”, composto pelos musculos
abdominais, paravertebrais, gliteos e
lombares (Civita, 2004; Dillman, 2004).

Os exercicios podem ser realizados no
solo, com bola suica ou em aparelhos dotados
de um mecanismo de molas que colocam uma
maior resisténcia ou facilitam a execucdo de
movimentos, apresentam ainda diferentes
graus de dificuldade. Os exercicios corrigem
os desequilibrios musculares, melhoram a
postura, a flexibilidade, a consciéncia corporal
e o condicionamento fisico. Praticado
regularmente e da forma correta, o Pilates®
pode ajudar a alcangcar muitos beneficios
fisicos e emocionais, estes elementos
contribuem para melhorar a percepcdo da
qualidade de vida dos seus praticantes
(Esperanza, 2005; Dillman, 2004).

A qualidade de vida é um dos fatores
responsaveis pelo aumento ou pelo
decréscimo na longevidade da populacéo. Na
atualidade, discussdes sdo realizadas com a
preocupacdo em manter habitos de vida
saudaveis que garantam uma velhice mais
independente. Estudos relatam que a maioria
das “perdas” e “efeitos do envelhecimento”
apresentados, sdo decorrentes do estilo de
vida dos individuos. As atividades fisicas

assumem sua importancia para atingir o
padrdo desejado em certos aspectos da
qualidade de vida, ou seja, um estilo de vida
ativo tem um papel fundamental na promocéo
da saude (Matsudo, 2001; Acosta 2002).

No entanto o conceito de qualidade de
vida € um termo muito complexo e amplo.
Varios aspectos sdo afetados, tais como:
saude fisica do individuo, estado psicoldgico,
relagBes sociais, nivel de independéncia e
pelas suas relagbes com as caracteristicas
mais relevantes do seu meio ambiente. Assim,
a Organizagdo Mundial da Saude definiu como
a percepcdo do individuo da sua posi¢do na
vida, no contexto da cultura e sistemas de
valores nos quais se insere e em relagdo com
0s seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupagdes (OMS, 2007).

Varios estudos constataram que um
dos fatores que contribui para melhorar a
qualidade de vida é a pratica regular de
atividade fisica. Porém esta deve ser
adequada e orientada corretamente, assim
pode diminuir ou retardar os efeitos do
processo de envelhecimento, como a evolucéo
de doencas cronico-degenerativas e infecto
contagiosas, perda de autonomia dentre
outros, melhorando o estado de saude do
individuo (Matsudo, 2001; Hernandes e
Barros, 2004; Dias, Gurjao e Marucci 2006).

Desta forma o objetivo do presente
estudo é demonstrar a percepcdo da
gualidade de vida de individuos praticantes do
método Pilates®, de ambos os géneros, com
faixa etaria entre 40 a 60 anos, em um estudio
de Florianopolis/SC.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa descritiva. Segundo Liberali (2008),
pesquisa descritiva “é¢ aquela que levanta
dados da realidade sem nela interferir”.

A populacdo corresponde a N= 60
individuos, de ambos os géneros, praticantes
do método Pilates®. Destes foram
selecionados uma amostra de n = 20 por
atenderem 0s seguintes critérios: estar dentro
da faixa etaria de 40 a 60 anos, pratique o
método ha mais de trés meses no estudio e
assinar o formulario de consentimento livre e
esclarecido autorizando sua participacdo na
pesquisa, conforme preconiza a resolugédo n°
196 do Conselho Nacional de Salude de 10 de
Outubro de 1996.

Revista Brasileira de Prescri¢é@o e Fisiologia do Exercicio, S&o Paulo, v.4, n.22, p.363-369. Julho/Ago. 2010. ISSN 1981-9900.



365

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periddico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/

www.rbpfex.com.br

Os dados foram coletados em um
estidio de Pilates® de Florianopolis que
atende 60 pessoas. O Responsavel pelo
estldio assinou uma declaragdo autorizando a
realizagédo da pesquisa.

No primeiro momento cada aluno
preencheu um formulario informando seu
nome, data de nascimento, idade e género. No
segundo momento foi respondido o
questionario para medida da qualidade de
vida, utilizando o instrumento de coleta o
WHOQOL abreviado.

O presente instrumento & composto
por 26 questdes, duas questbes referem-se a
percepcao individual da qualidade de vida e as
demais estdo subdivididas em 4 dominios,
representando cada uma das 24 facetas que
compdem o instrumento original (WHOQOL-
100), sendo elas:

(@) Dominio | - Fisico: dor e desconforto,
energia e fadiga, sono e repouso, mobilidade,
atividades da vida cotidiana, dependéncia de
medicac¢éo ou de tratamentos e capacidade de
trabalho;

(b) Dominio I Psicol6gico: sentimentos
positivos, pensar, aprender, memodria e
concentracdo, auto-estima, imagem corporal e
aparéncia, sentimentos negativos,
espiritualidade, religido e crengas pessoais;

(c) Dominio Ill - Relagdes Sociais: relacdes
pessoais, suporte (apoio) social, atividade
sexual,

(d) Dominio IV - Meio Ambiente: seguranca
fisica e protecdo, ambiente no lar, recursos

financeiros, cuidados de salde e sociais:
disponibilidade e qualidade, oportunidade de

adquirir novas informacdes e habilidades,
participagdo em, e oportunidades de
recreacdo/lazer, ambiente fisico: poluicao,
ruido, transito, clima e transporte (THE

WHOQOL GROUP, 1998).

As pontuacdes de cada dominio foram
calculadas pelo somatério dos itens de cada
questdo, que considera as respostas das
questdes que compde o dominio, resultando
em escores finais huma escala de 4 a 20,
comparaveis aos do WHOQOL-100, que foram
transformados em escala de 0 a 100. Nesse
escore, quanto mais proximo do zero
corresponde ao pior a qualidade de vida, e o
valor mais proximo a 100, corresponde a
melhor qualidade de vida. A partir dos dados
individuais, foi realizada uma média dos
dominios avaliados (THE WHOQOL GROUP,
1998).

O estudo esté delimitado nas variaveis
dependentes de: aspectos fisicos,
psicolégicos, relagdes sociais e ambientais.

RESULTADOS

Participaram do estudo 20 individuos,
sendo que 65% do género feminino, e 35% do
género masculino com idade (51,8 + 4,57
anos). Demonstra-se na tabela 1 a pontuagéo
da percepcao da qualidade de vida na média
geral, ambos os géneros, de cada dominio e
as médias separadas pelo género.

Tabela 1: Comparagdo entre as médias dos dominios de qualidade de vida entre os grupos

masculinos e femininos.

GRUPOS DOMINIOS
Fisico Psicolégico Social Ambiental
Geral 78,93 77,70 83,33 81,72
Género feminino 79,94 75,96 82,05 80,29
Género masculino 77,04 80,95 85,71 84,37

A tabela 1 apresenta os valores
descritivos encontrados a partir das respostas
dos praticantes do método Pilates®. Percebe-
se que 0s grupos apresentam uma boa
percepcdo de qualidade de vida em relacdo
aos dominios: fisico, psicolégico, social e
ambiental.

Nota-se na média geral que o dominio
de maior valor encontrado foi o social, no
entanto ao separar os individuos por género,
verificamos que apesar dos dois grupos
possuirem a maior média no dominio social,

os homens tem uma percepcao melhor neste
dominio que as mulheres.

O dominio de menor valor encontrado,
na média geral foi o psicoloégico, quando
dividimos os individuos por género, verifica-se
gue o género feminino possui a menor média
no dominio psicolégico, o que ndo ocorre no
género masculino, onde o dominio de menor
valor foi o fisico.

Ao comparar cada dominio entre os
géneros, percebe-se que o género masculino
possui uma melhor percepcado de qualidade de
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vida que os individuos do género feminino.
Porém ressalta-se que ambos os géneros
possuem uma boa percepcéo da qualidade de

vida. Pode-se observar melhor no gréafico 1 a
seguir.
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Grafico 1: Andlise comparativa das médias dos resultados da avaliagdo da qualidade de vida dos

praticantes do método Pilates®.
DISCUSSAO

De acordo com o IBGE a expectativa
de vida dos brasileiros vem aumentando
consideravelmente nos Ultimos anos. Deste
modo as pessoas estdo vivendo mais, e
necessitam de meios para ter uma melhor
qualidade de vida. Surge entédo o interesse de
investigar a saude e a qualidade de vida da
populacdo. Existem estudos que comprovam e
relatam os beneficios da atividade fisica para a
melhoria ou prevencdo da sadde (ACSM,
1998; ACSM, 2000; Koslowsky, 2004; Araujo e
Aradjo, 2000). Outros demonstram o0s
prejuizos  fisiolégicos do  sedentarismo
causados pelos avancos tecnoldgicos e estilo
de vida moderna nas cidades (Matsudo, 2002;
Carvalho e colaboradores, 1996).

Entre os aspectos fisiolégicos
prejudicados pelo sedentarismo e
envelhecimento citam-se na literatura perda de
massa magra, de massa Ossea, disfuncdes
metabolicas, alteragbes cardiovasculares,
reducdo da amplitude e rigidez articular, dentre
outros (Toscano e Egypto, 2001; Matsudo,
2002).

Entre as principais altera¢des destaca-
se a forca e flexibilidade que afetam
diretamente a capacidade de realizar as
tarefas diarias influenciando assim a
percepcdo de qualidade de vida (Lacourt e
Marini, 2006).

Estudos evidenciam que a forca
muscular atinge seu pico por volta de trinta
anos de idade e ¢é satisfatoriamente
preservada até os cinglienta anos de idade,
onde comeca a haver um declinio mais
evidente (Deschenes, 2004; Charette e
colaboradores, 1991). Porém devemos
destacar que um estilo de vida sedentario,
onde a musculatura ndo é utlizada
regularmente, pode vir a perder sua funcéo,
com um previsivel declinio da forca (Matsudo,
2002).

Desta forma, devemos preservar o
condicionamento da forca antes que comece
seu declinio acentuado, pois encontra-se na
literatura que entre 50 e 70 anos de idade ha
uma reducdo de 30% da forca (Mazzeo e
colaboradores, 1998).

Quanto a flexibilidade individuos que
apresentam um estilo de vida sedentario
reduzem sua amplitude articular nas tarefas do
cotidiano. Como resultado encontra-se a
rigidez articular e limitacdo acentuada do
movimento que serd realizado com a presenca
de dor (Achour, 1995). Um estudo relata que
aos 40 anos de idade ha um grande declinio
na flexibilidade, além de evidenciar que o
principal fator para a manutencdo ou
recuperacao da flexibilidade é a pratica de
atividade fisica (Araljo, Pereira e Farinatti,
1998). Outro estudo prescreve exercicios de
sobrecarga muscular e flexibilidade a partir
dos 40 anos, destacando sua importancia
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nesta faixa etaria onde os declinios s&o
aparentes (Carvalho e colaboradores, 1996).

O Método Pilates® é um programa de
condicionamento fisico cujos beneficios
dependem da execucdo dos seus movimentos
com fidelidade aos seus principios (Civita,
2004; Dillman, 2004). Estudos evidenciam que
0 método Pilates® é uma estratégia positiva
para ganhos e condicionamento de forca e
flexibilidade relacionando a promocdo da
saude e melhora na qualidade de vida de seus
praticantes (Ferreira e colaboradores, 2007;
Kolyniak, Cavalcanti e Aoki, 2004; Trevisol e
Silva, 2009).

Segundo Araljo e Araujo (2000), a
aptidado fisica (forca, flexibilidade,
coordenacdo, equilibrio, etc.), salde e
qualidade de vida sdo variaveis com alto grau
de associacao.

O presente estudo apresentou o perfil
da qualidade de vida de individuos praticantes
de Pilates®. Neste estudo verificou-se uma
percepcao positiva com rela¢éo a qualidade de
vida em praticantes deste método. Estudos
demonstram que individuos que praticam
alguma atividade fisica melhoram
significantemente sua qualidade de Vvida
(Oliveira e colaboradores, 2001; Aveiro e
colaboradores, 2004).

Em um estudo realizado com adultos
de meia-idade e idosos do municipio de Séo
Carlos/SP que participavam de programas da
Universidade Aberta a Terceira Idade
Fundacdo Educacional de S&o Carlos (UATI-
FESC) e do Projeto de Revitalizacdo Geriatrica
(REVT), teve como objetivo avaliar a influéncia
desses programas na qualidade de vida de
seus participantes. A amostra era composta
por 70 individuos (5,7% homens e 94,3%
mulheres) com idade média 63,83+7,22 anos.

Neste estudo foi realizado pré e pos-
teste, com um intervalo de 16 semanas.
Verificou que o dominio de maior valor
encontrado foi o ambiental e o de menor valor
foi o psicologico. O estudo relatou ainda que

houve uma melhora na percepcdo de
gualidade de vida, entre os dominios
ambiental, social e fisico (Castro e

colaboradores, 2007).

Em outro estudo que teve como
objetivo relacionar o nivel de qualidade de vida
e atividade fisica em académicos do curso de
Educagdo Fisica, com uma amostra de 85
académicos do curso de Educacdo Fisica,
sendo 46 do género masculino e 39 do género

feminino, com idade média de 20,74+2,79
anos. O estudo relata que os individuos
apresentaram niveis satisfatérios de atividade
fisica e qualidade de vida de forma geral. Em
relagdo aos dominios, o de maior valor
encontrado no género masculino foi o dominio
fisico, ja no género feminino foi o social. Nos
dominios de menor valor encontra-se o
ambiental em ambos os géneros (Cielask e
colaboradores, 2007).

Também  colaborando com  os
resultados um estudo realizado em uma
academia no Rio de Janeiro, com objetivo de
descrever o indice de qualidade de vida e o
indice de condicionamento fisico, sob o ponto
de vista do fitness fisico, de individuos
praticantes da atividade fisica de musculagéo
e nao-atletas, com uma amostra de 34 sujeitos
com idade entre 20 e 60 anos em que 68%
dos testados eram do género feminino e 32%
do género masculino. Este demonstrou que a
realizacdo de uma atividade fisica orientada
com o intuito de melhorar o condicionamento
fisico, como a musculacdo, para os individuos
desta amostra proporcionou uma boa
percepc¢do da qualidade de vida. Ao avaliar os
dominios constatou-se que o dominio de maior
valor foi o social enquanto o de menor valor foi
o0 ambiental (Vale e Dantas, 2003).

Um estudo realizado com 432
mulheres de meia idade (51,9 £ 4,5 anos) com
0 objetivo de analisar a influéncia do IMC na
qualidade de vida, dividiu sua amostra em trés
grupos conforme seu IMC. Destes verificou
que o0 grupo com peso normal, teve como
maior dominios descrito no WHOQOL-bref ,0
dominio social e o de menor valor o fisico
(Guimarées e Baptista, 2008).

De acordo com os estudos citados
acima, a melhora da qualidade de vida esta
relacionada com algum tipo de atividade fisica
e ao comparar com o presente estudo verifica-
se que os individuos de meia idade possuem
uma percepcao melhor no dominio social. Em
estudos onde a amostra feminina foi maior o
dominio de menor valor encontrado foi o
psicolégico sendo este o0 mesmo em
praticantes de Pilates® do género feminino,
porém alguns estudos citaram como menor
dominio o ambiental que compreende
aspectos relacionados a segurancga, recursos
financeiros, informacfes, transporte e lazer
gue variam de acordo com a regiéo.
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CONCLUSAO

Através dos dados obtidos em nosso
estudo podemos concluir que a percepcao da
gualidade de vida dos praticantes do método
Pilates® € positiva, demonstrando que o
método ndo auxilia apenas a aptidao fisica de
seus praticantes, ele influéncia também na
melhora da percepcao de qualidade de vida de
maneira geral.

Constatou-se entdo que 0 método
Pilates® possui bons resultados com relacdo a
percepcdo da qualidade de vida de seus
praticantes. Porém sugerem-se mais estudos
que relacionem o método Pilates® com o0s
aspectos envolvidos no conceito de qualidade
de vida.
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