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RESUMO

Objetivos: O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do treinamento de Pilates na qualidade
de vida e estresse em mulheres adultas. Metodologia: E um estudo quantitativo prospectivo e
observacional, do qual participaram 16 mulheres praticantes de Pilates atendidas em dois
studios de Pilates em Goiéania/GO, sendo analisado a qualidade de vida e o nivel de estresse.
Para analisar a qualidade de vida foi utilizado o questionario SF-36 e para avaliar o nivel
estresse das participantes foi utilizado o EPS-10. Resultados: Verificou-se que, em relagéo ao
EPS-10, quanto maior o tempo de préatica de Pilates, menor a percepcdo do estresse entre as
participantes do estudo (p= 0,03). Por sua vez, no que tange aos dominios do SF-36, a excecéo
de aspectos fisicos, todos os dominios apresentaram significancia estatistica, indicando uma
relacdo direta com o tempo de Pilates. Isto significa que, quanto maior o tempo de pratica de
Pilates, maior a qualidade de vida das participantes do estudo. Conclusdo: O Pilates, quando
praticado regularmente e por longo tempo, reduz significativamente os niveis de estresse e
melhora a qualidade de vida das mulheres praticantes.

Palavras-chave: Pilates. Mulheres. Qualidade de vida. Estresse.

Objectives: The main purpose of this study of this study was to analyze the effects of Pilates
training on quality of life and stress in adult women. Methodology: It is a prospective and
observational quantitative study, in which 16 women Pilates practitioners attended at two
Pilates studios in Goiania / GO, it had been analyzed the quality of life and the level of stress.
The SF-36 questionnaire was used to evaluate quality of life and EPS-10 was used to assess the
participants' stress level. Results: It was detected that, in relation to EPS-10, the longer the
Pilates practice time, the lower the perception of stress among the study participants (p = 0.03).
In turn, with regard to the SF-36 domains, with the exception of physical aspects, all domains
showed statistical significance, indicating a direct relationship with the Pilates time. Therefore
that the longer the practice of Pilates, the greater the quality of life of the study participants.
Conclusion: Pilates, when practiced regularly and for a long time, significantly reduces stress
levels and improves the quality of life of women practitioners.

Keywords: Pilates. Women. Quality of life. Stress.



INTRODUCAO

A mulher foi imposto um papel social de “rainha do lar”, restringindo sua atuagdo ao
ambiente privado e excluindo-a dos espagos publicos e de decisdo. E também sempre foi posto
como obstaculo a estar em segundo lugar na ordem dos sexos!. Portanto, as mulheres vém
enfrentando na busca de superar diferencas e contestar esse perfil que foi imposto pela
sociedade ao longo da histdria. Atualmente as mulheres ja conseguem se colocar na sociedade
de outras formas e ndo apenas no exercicio de papeis tradicionais. Elas buscam quebrar tabus,
ampliando tanto seu campo de atuagdo, como 0s conceitos sobre si2. Tudo isso gera sobrecargas
que, por sua vez, aumentam consideravelmente os niveis de estresse.

O estresse € um componente inerente a0 mundo natural, que se aplica a praticamente
todos os sistemas bioldgicos. O estresse bioldgico significa qualquer condicdo que afasta 0s
organismos vivos de seu estado de equilibrio fisioldgico, e seu impacto estd intimamente ligado
a natureza dos elementos que configuram os organismos vivos. A resposta ao estresse é notada
com a elevacdo sanguinea dos seus mediadores quimicos, como 0s niveis de cortisol e
adrenalina, que podem acarretar na desestabilizacédo corporal3.

De acordo com Lipp (2003) os efeitos do estresse afetam a pessoa e seu meio social,
como amigos e familia. Efeitos do estresse podem trazer consequéncias fisicas e psicolégicas,
ocasionando cansaco mental, dificuldade de concentracdo, perda de memodria, e em fases
avancadas, desencadear doencas cardiacas e diabetes*. Também podendo causar depresséo,
ansiedade e exaustdo emocional®.

Neste contexto, o estresse em niveis elevados pode interferir ndo s na sadde fisica e
mental, como também, na qualidade de vida do individuo3. Qualidade de vida (QV) é definida
pela Organizacdo Mundial de Satde (OMS), como uma percepcdo do proprio individuo sobre
a sua posicdo navida, no contexto da cultura e dos sistemas de valores nos quais ele esta inserido
e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacoes®”’.

O aspecto de qualidade de vida procura resguardar a integralidade fisica, mental e social.
Vai além do controle de doengas objetivando avancar em dimensfes biomédicas e promover
maior expectativa de vida®.

Nesta seara, os exercicios fisicos sdo aliados importantes que podem auxiliar
promovendo uma qualidade de vida e reduzindo os niveis de estresse. Isto porque, 0s exercicios,
guando planejados e praticados corretamente, trazem inumeros beneficios e somam efeitos
positivos que contribuem para um estilo de vida saudavel, promovendo alteragdes significativas

no estado de &nimo para enfrentar as situacdes estressantes e desafiadoras do cotidiano. Dentre



as possiveis atividades a serem realizadas, o Pilates busca promover equilibrio entre o corpo e
a mente, contribuindo, assim, para uma melhor qualidade de vida®.

O método Pilates é considerado uma forma de condicionamento fisico no qual
proporciona varios beneficios como aumento da for¢ca muscular, melhora da flexibilidade, boa
postura, controle motor, melhora da consciéncia e percepgédo corporal, proporcionando assim
um bem-estar geral ao individuo®. O método vem crescendo e se tornando cada vez mais
conhecido por proporcionar beneficios fisico, bioldgico e psicologico e tem se mostrado
eficiente na prevencao e no tratamento de varias patologias®.

O maior intuito do método Pilates estd em proporcionar as pessoas uma melhora da
compreensao e percepcdo corporal no qual o individuo poderd aprimorar e utilizar na atividade
de vida diaria e profissional. O método e as técnicas favorecem significativamente na melhora
da qualidade de vida dos praticantes!t.

O objetivo do estudo foi analisar os efeitos do treinamento de Pilates na qualidade de
vida e estresse em mulheres adultas. Portanto fica claro, assim, que a qualidade de vida é
influenciada pelos niveis de estresse. Neste contexto, o Pilates serve uma como um instrumento

para melhorar os niveis de estresse e consequentemente a qualidade de vida.

MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo observacional, realizado com 16 mulheres atendidas em 2
estadios de Pilates, em Goiania, Goias. A coleta foi realizada entre setembro e dezembro de
2020. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da PUC Goias (CEP-PUC
Goias — CAAE 25586719.8.0000.0037).

Os critérios de inclusdo da pesquisa foram: a) mulheres com idade igual ou superior a
18 anos; b) ser praticante de Pilates; c) estar matriculada no studio selecionado para esta
pesquisa; d) mulheres que aceitarem participar do estudo assinando o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

Os critérios de exclusdo do estudo foram: a) ndo estar presente na data da coleta de
dados; b) desistir da participagdo no estudo.

Para a coleta de dados, as participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido e responderam um questionario contendo dados sociodemograficos, além, do
questionario de Qualidade de Vida - SF 362 e 0 questionario de Percepcdo de Estresse - EPS
101314,



O Questiondrio de Qualidade de vida — SF 36 consiste em um questionario
multidimensional formado por 36 itens, englobados em 8 escalas ou dominios, que s&o:
capacidade funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral da saude, vitalidade, aspectos sociais,
aspectos emocionais e saude mental's. Para analise da qualidade de vida, o instrumento utiliza
um escore que vai de 0 (zero) a 100 (cem), onde o0 zero corresponde ao pior estado geral de
salde e o 100 corresponde ao melhor estado de salde e considera os resultados da seguinte
forma: 0 - 33,3: pior estado de saude / 33,4 — 66,6: estado moderado de saude / 66,7 — 100:
Otimo estado de saude.

Por sua vez, 0 Questionario de Percepcdo de Stresse — EPS-10 é uma medida global de
estresse que se propOe avaliar o grau em que um individuo aprecia as suas situacdes de vida
como estressantes'®. O questionario é composto por 10 itens analisados e respondidos de acordo
com as vivéncias nos ultimos 30 dias. Cada item € avaliado por uma escala Likert de O (nunca)
a 4 (muito frequente). Dos 10 itens, seis tratam de aspectos negativos (1, 2, 3, 6, 9 e 10) e quatro
de aspectos positivos (4, 5, 7 e 8). Para se obter o escore final, 0s quatro itens positivos devem
ser inversamente pontuados e posteriormente todos os itens deverdo ser somados!’. Os
resultados podem variar de 0—40, e uma pontua¢do maior indica maior percepcao do estresse.
Ao final, o escore obtido com a soma de todos os itens é utilizado como medida de estresse
percebido, sendo: 0-13,3: baixo / 13,4-26,6: moderado / 26,7-40: alto

A caracterizacdo do perfil demogréafico e préatica de Pilates foi realizado por meio de
frequéncia absoluta (n) e frequéncia relativa (%) para as varidveis categéricas; média, desvio
padrdo, minimo e maximo para as variaveis continuas. A normalidade dos dados foi verificada
utilizando o teste de Shapiro-Wilk. A correlacdo de Pearson foi aplicada a fim de verificar a
relacdo entre a idade e o tempo de Pilates com a pontuacdo total do EPS-10 e com 0s dominios
do SF-36. A comparacdo do SF-36 e pontuacdo do EPS-10 com a escolaridade, estado civil e
pratica de outra atividade fisica foi realizada aplicando-se os testes t de Student e Analise da
Variancia (ANOVA). Em todas as analises foi adotado um nivel de significancia de 5% (p <
0,05).

RESULTADOS

Os resultados relativos aos dados do perfil sociodemografico foram apresentados na
Tabela 1. Verificou-se que, a média de idade das participantes foi de 38,7 anos (9,1 anos). A
maioria das entrevistadas tinham ensino superior (68,8%), eram casadas (56,3%) e

desempenhavam a fungéo de servidora publica (18,9%).
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Tabela 1. Caracterizagdo do perfil demografico das participantes do estudo.

Média + DP Minimo - Mé&ximo
Idade (anos) 38,7+9,1 26,0 - 63,0
N %
Escolaridade
Ensino médio 4 25,0
Ensino superior 11 68,8
Pds-graduada 1 6,3
Estado civil
Casada 9 56,3
Divorciada 1 6,3
Solteira 5 31,3
Unido estavel 1 6,3
Profisséo
Advogada 2 12,5
Contadora 1 6,3
Do lar 1 6,3
Empresaria 1 6,3
Intérprete de libras 1 6,3
Jornalista 1 6,3
Juiza 2 12,5
Médica 2 12,5
Pedagoga 1 6,3
Servidora publica 3 18,9
Vendedora 1 6,3

n = frequéncia absoluta; % = frequéncia relativa; DP = desvio padrdo

A média de tempo da préatica de Pilates foi de 39,3 meses (x 29,9), ndo havendo

diferenca no percentual de participantes que praticavam Pilates a mais ou menos de 36 meses

(50%-50%). A maioria das entrevistadas ndo praticava outra atividade fisica (68,8%) e, dentre
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aquelas que praticavam outra atividade fisica, a maioria fazia musculacéo (60%), conforme

Tabela 2.

Tabela 2. Pratica de Pilates e outras atividades fisicas.

Média + DP Minimo - Méximo
Tempo de Pilates (meses) 39,3+29,9 1,0-108,0
N %
Tempo de Pilates
< 36 meses 8 50,0
> 36 meses 8 50,0
Outra atividade fisica

Né&o 11 68,8

Sim 5 31,3

Quiais outras atividades

Caminhada 1 20,0
Musculacao 3 60,0
Natacéo 1 20,0

n = frequéncia absoluta; % = frequéncia relativa; DP = desvio padrao

A Figura 1 apresenta a anélise das pontuacBes obtidas em cada dominio do EPS-10

(valores minimo-méaximo de 0-40). Verificou-se uma distribuicdo simétrica e a média da

percepcao de estresse foi de 17,3 o que é considerado como um valor moderado de estresse para

0s escores obtidos.
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Figura 1. Gréfico histograma demonstrando as estatisticas descritivas e distribui¢do das frequéncias da

pontuacéo total do EPS-10.

A Tabela 3 apresenta os dados descritivos obtidos em cada dominio do SF-36. As

participantes apresentaram 6timo estado de satde nos dominios, capacidade funcional (89,4)

limitacdo por aspectos fisicos (79,7) estado geral de saude (67,7), aspectos sociais (74,2) e satde

mental (73,8).

Tabela 3. Estatisticas descritivas dos dominios do SF-36.

Média  Desvio padrdo Mediana Minimo Maéximo
Capacidade Funcional 89,4 15,5 95,0 40,0 100,0
Limitacdo por aspectos fisicos 79,7 34,4 100,0 0,0 100
Dor 64,4 30,9 56,5 22,0 100,0
Estado geral de saude 67,7 16,1 73,5 27,0 82,0
Vitalidade 56,6 11,4 55,0 30,0 70,0
Aspectos sociais 74,2 25,2 81,3 25,0 100,0
Aspectos emocionais 52,1 38,4 66,7 0,0 100,0
Saude mental 73,8 17,7 78,0 28,0 92,0
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A Tabela 4 traz a correlacéo entre tempo de Pilates e escore total do EPS-10 com o0s
dominios do SF-36. Em relagdo ao EPS-10, houve significancia estatistica nos dados relativos
ao tempo de Pilates (p= 0,03), sendo encontrado que, quanto maior o tempo de préatica de
Pilates, menor a percepc¢do do estresse entre as participantes do estudo. Por sua vez, no que
tange aos dominios do SF-36, verificou-se que, a excecao de aspectos fisicos, todos os dominios
apresentaram significancia estatistica, indicando uma relacdo direta com o tempo de Pilates.
Isto significa que, quanto maior o tempo de pratica de Pilates, maior a qualidade de vida das
participantes do estudo.

Por fim, ao comparar os dois instrumentos, verificou-se uma correlagéo inversa entre 0s
dados encontrados, o que significa que, quanto maior a percepcdo de estresse, menor a
qualidade de vida. Os dominios do SF-36 que apresentaram significancia estatistica foram
aspectos fisicos (p<0,0001), vitalidade (p= 0,04), aspectos sociais (p=0,01), aspectos
emocionais (p<0,0001) e saude mental (p<0,0001).

Tabela 4. Resultado da correlacéo entre a idade e tempo de Pilates com o escore total do EPS-
10 e os dominios do SF-36.

Tempo de Pilates (meses) EPS-10

R p R p
EPS-10 (Escore total) -0,56 0,03
SF-36

Capacidade Funcional 0,72 <0,001 -0,39 0,13
Aspectos fisicos 0,51 0,05 -0,74 <0,001

Dor 0,69 0,001 -0,47 0,07

Estado geral de salde 0,57 0,02 -0,33 0,22

Vitalidade 0,78 <0,001 -0,52 0,04

Aspectos sociais 0,83 <0,001 -0,65 0,01
Aspectos emocionais 0,65 0,01 -0,80 <0,001

Saude mental 0,88 <0,001 -0,78 <0,001
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DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo identificaram que a média de idade das mulheres foi
de 38,7 anos. A maioria das entrevistadas tinha ensino superior (68,8%), era casada (56,3%) e
desempenhava a fungdo de servidora publica (18,9%). Por sua vez, a andlise da percepg¢do do
estresse indicou um nivel moderado de estresse nas participantes do estudo.

No que diz respeito a escolaridade, dados semelhantes foram encontrados no estudo de
Rosa e Lima (2009), no qual avaliou-se a correlacdo entre qualidade de vida e lombalgia em 30
praticantes de Pilates que também mostrou escolaridade em sua maioria de nivel superior'®.
N&o ha uma explicacdo certa para esse achado, mas, acredita-se que ter uma formacao de nivel
superior seja um indicativo de melhores remuneracdes, 0 que possibilita a realizacdo de
atividades como o Pilates, uma vez que se trata de uma modalidade pouco acessivel aos padres
brasileiros.

Da mesma forma, o estado civil das participantes é importante para analisar a qualidade
de vida, especialmente no que concerne a identificacdo do estresse. No casamento poés-
moderno, o casal € confrontado o tempo todo por forcas contraditérias das tensGes entre
individualidade e conjugalidade. O entendimento deste processo é importante, porque, quando
se esgota a capacidade de adaptagdo do individuo as press@es internas e externas, € produzido
0 estresse.

E sabido que mulheres sdo, majoritariamente, as responséveis pelo trabalho reprodutivo
e de cuidado, o que pode amplificar os niveis de tensdo entre o casal e reflete em diversas outras
areas da vida da mulher, como salde e trabalho. As consequéncias sociais e financeiras que
essa posicao impOe refletem nos indices de estresse e no processo de adoecimento das
mulheres®.

Além disso, um dos principais fatores relacionados ao processo de adoecimento é o
estresse laboral. O estresse laboral pode ter seu efeito negativo sobre o individuo,
desestimulando a realizacdo de suas tarefas, provocando sentimentos de soliddo, impoténcia,
desanimo?! e diminuindo sua capacidade para o trabalho, a qual é conceituada como o quéo
bem esté o trabalhador e quao capaz ele pode executar seu trabalho, em funcdo das exigéncias,
de seu estado de saude e de seus recursos fisicos e mentais?.

Para Armondes (2009), o estresse laboral atinge grande parte dos servidores publicos
devido as altas responsabilidades embutidas nas decisdes sobre processos administrativos,

grande gquantidade de atendimento ao publico e, ainda, esta relacionado com fatores fisicos,
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sociais e emocionais. Em 2004, Oliveira também observou uma diferenca percentual expressiva
ao comparar o nivel de estresse em uma mostra de juizes e servidores publicos. O autor verificou
que a frequéncia de estresse em mulheres (79%) supera o percentual masculino (60%).

Contudo, atualmente na sociedade e no lugar que a mulher se encontra ela pode ter
muitas responsabilidades que podem por sua vez causar pressdes e sobrecargas que podem
influenciar diretamente nos niveis de estresse.

Um dos importantes aliados para a reducdo dos niveis de estresse € a pratica regular da
atividade fisica, e o Pilates pode ter grandes influencias para a saude fisica e mental do individuo
se praticado corretamente. Conforme observado nos resultados, a média de tempo da préatica de
Pilates das mulheres foi de 39,3 meses (+ 29,9). E quanto maior o tempo de pratica de Pilates
foi notério uma melhora nos niveis de estresse. Na pesquisa realizada por Gutiérrez et al.
(2015) sugerem que, o0 método de Pilates, praticado regularmente e por longo tempo, reduz
significativamente os niveis de estresse. Ainda nos resultados, a maioria das entrevistadas néo
praticava outra atividade fisica (68,8%) e, dentre aquelas que praticavam outra atividade fisica,
a maioria fazia musculacao (60%) tornando ainda mais eficaz o objetivo de reduzir os niveis
estresse pois para ser observado maiores beneficios é necessario persisténcia e constancia no
tempo da prética para resolucdo do problema, e se associado com alguma outra atividade fisica
tera efeitos positivos.

Ao analisar os resultados do questionario SF-36, as participantes apresentaram 6timo
estado de satde nos dominios, capacidade funcional (89,4) limitacéo por aspectos fisicos (79,7)
estado geral de salde (67,7), aspectos sociais (74,2) e saude mental (73,8), sendo mais evidente
nas participantes com maior tempo de préatica de Pilates.

Outros estudos apresentam resultados semelhantes em relacdo aos efeitos do método
Pilates demonstrando melhora da qualidade de vidaz?, pois 0 método trabalha por meio de
exercicios de baixo impacto e com poucas repeticdes, podendo ser realizado em aparelhos ou
exercicios de solo, contudo através da melhora do condicionamento fisico e mental os
praticantes buscam atraves do metodo Pilates alcancar uma melhora na sua qualidade vida®.

Por sua vez, ao correlacionar o tempo de Pilates com o escore total do EPS-10 e os
dominios do SF-36, verificou-se que, em relacdo ao EPS-10, quanto maior o tempo de pratica
de Pilates, menor a percepcao do estresse entre as participantes do estudo (p= 0,03). Referente
aos dominios do SF-36, verificou-se que, a excecdo de aspectos fisicos, todos os dominios
apresentaram significancia estatistica, indicando uma relacéo direta com o tempo de Pilates.
Isto significa que, quanto maior o tempo de pratica de Pilates, maior a qualidade de vida das

participantes do estudo. Por fim, ao comparar os dois instrumentos, verificou-se uma correlacao
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inversa entre os dados encontrados, o que significa que, quanto maior a percepcao de estresse,
menor a qualidade de vida.

A literatura aponta como vantagens do método Pilates o estimulo adequado da
circulacdo sanguinea, melhora do condicionamento fisico, flexibilidade, alongamento,2
coordenacdo motora e da forga muscular, bem como, a promocao do alinhamento postural e da
consciéncia corporal, além da integracdo da mente, corpo e espirito, sensacdo de bem-estar e
melhora da qualidade de vida.'® Portanto individuos que praticam atividade fisica em niveis
recomendados apresentam maior chance de possuir uma boa qualidade de vida, quando

comparados com individuos inativos?’.

CONCLUSAO

Houveram limitagdes no processo da coleta de dados devido a pandemia do COVID-19,
porém a amostra conseguida foi suficiente para verificar que a prética regular de Pilates
contribui para a reducdo dos niveis de estresse e melhora da qualidade de vida de mulheres.
Quanto maior o tempo de pratica de Pilates, menor a percepcao do estresse e melhor a qualidade

de vida das praticantes.
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