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METODO PILATES

Sociodemographic and motivacional profile of Pilates method practitioners
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RESUMO

Introducéo: Os servigos em saude tém experimentado uma crescente notoria nos
altimos anos, e isto, pode ser justificado pela busca por melhores condicdes de saude
e autonomia. Dentro deste contexto, o Pilates atua de forma benéfica nestes aspectos,
através de programas de exercicios que visam fortalecer e alongar o corpo de forma
global. Devido sua popularidade, o método se torna um nicho extremamente rentavel
e competitivo para profissionais que desejam atuar nessa area, consequentemente,
para se destacar € fundamental conhecer seu publico-alvo. Objetivo: Identificar o
perfil sociodemogréfico e a motivacdo dos individuos que buscam a pratica do Pilates.
Métodos: Trata-se de um estudo transversal realizado através da aplicacdo de um
guestionario, em 58 voluntarios, de 5 estudios da cidade de Goiania-GO. Resultados:
A populacédo da pesquisa foi composta por 84,48% mulheres e 15,52% homens e a
média geral de idade foi de 47,38 anos. Em relacdo a escolaridade 68,96% possuem
ensino superior completo. A faixa salarial mais encontrada representou 41,38%. Com
relacdo a presenca de patologias, 62,06% afirmaram possuirem diagnadstico clinico,
sendo 19,24% Hipertensédo Arterial. A saude foi a motivagdo mais apontada com
61,33%. Concluséo: O perfil de praticantes s&o mulheres, com idade entorno dos 40
anos, que possuem ensino superior completo, aposentadas, hipertensas e motivadas
pela busca por saude.

Palavras-Chave: Pilates, motivacdo, treinamento, fisioterapia.

ABSTRACT

Introduction: Health services have experienced a notable growth in recent years, and
this can be justified by the search for better health conditions and autonomy. Within
this context, Pilates acts in a beneficial way, in these aspects, through exercise
programs that aim to strengthen and lengthen the body in a global way. Due to its
popularity, the method becomes an extremely profitable and competitive niche for
professionals who wish to work in this area, therefore, in order to stand out, it is
essential to know your target audience. Objective: To identify the sociodemographic
profile and motivation of individuals who seek to practice Pilates. Methods: This is a
cross-sectional study carried out through the application of a questionnaire to 58
volunteers from 5 studios in the city of Goiania-GO. Results: The research population
consisted of 84.48% women and 15.52% men and the overall average age was 47.38
years. Regarding education, 68.96% have completed higher education. The most
common salary range represented 41.38%. Regarding the presence of pathologies,



62.06% stated they had a clinical diagnosis, 19.24% of which had Arterial
Hypertension. Health was the most mentioned motivation with 61.33%. Conclusion:
The profile of practitioners are women, aged around 40 years, who have completed
higher education, retired, hypertensive and motivated by the search for health.

Key-Words: Pilates, motivation, training, physiotherapy.

INTRODUCAO

Os servicos em saude tém experimentado uma crescente notoria nos ultimos
anos, de acordo com um estudo publicado em 2021, no qual, comparou-se 0S anos
2013 e 2019, houve um crescimento relativo de 22% na procura por esses servicos?.
Esse crescimento pode ser justificado por Nahas?, que afirmou que ser humano esta
sempre em busca de melhores condigdes de vida e autonomia. Desse modo, um dos
pilares para manutencdo desse estado de autonomia € o exercicio fisico, definido
como: uma atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a
melhoria e a manutencdo da aptid&o fisica®.

Dentro do cenario das modalidades disponiveis para pratica de atividade,
destaca-se o trabalho desenvolvido pelo alemé&o Joseph Pilates, este consiste em um
programa de condicionamento fisico, que visa fortalecer e alongar a musculatura de
maneira consciente e global, promovendo uma conexao entre mente e corpo,
baseando-se nos principios: respiracao, controle, concentracéo, organizacao articular,
movimento fluido e preciso, conhecido atualmente como Método Pilates®.

Anteriormente denominado “Contrology” ou “Contrologia” em portugués, o
método nasceu da busca de seu fundador por um corpo saudavel e forte. Quando
crianga Joseph sofreu com diversas doengas como asma, febre reumética e
raquitismo, isto fez com que ele se tornasse autodidata, aprofundando em
conhecimentos de fisiologia, biologia, anatomia, medicina tradicional e oriental além
do yoga®.

Atualmente, o método possui duas principais modalidades, o Mat Pilates:
constituido de 34 exercicios no solo, onde os praticantes utilizam o préprio corpo como
ferramenta; e o Pilates realizado em estidios com equipamentos e acessorios, no qual
0s exercicios sao feitos nos aparelhos: cadillac, reformer, step chair e ladder barrel.
Estes equipamentos possuem molas que podem proporcionar resisténcia ou

estabilidade, facilitando ou dificultando o movimento®.



Na fisioterapia, 0 método tem como enfoque prevencédo e reabilitacdo, sendo
utilizado em problemas ortopédicos, disfun¢des da coluna vertebral e dores crénicas.
Estudos mostram que o Pilates tem sido eficaz na corre¢ao postural, melhora da
capacidade funcional, qualidade do sono, diminuicdo de quadros algicos, além de
melhorar a capacidade fisica dos praticantes®’.

Diante dos beneficios encontrados, ainda é possivel verificar que o método é
eficaz em abordar diversos publicos, de criangas a idosos com mobilidade reduzida®®.
Desta forma, o método se torna um nicho extremamente rentavel e competitivo para
profissionais que desejam atuar nessa area, consequentemente, para se destacar é
fundamental conhecer seu publico-alvo e suas necessidades, através desse
conhecimento € possivel conquistar uma melhoria na prestacdo desses servigos,
resultando em um atendimento individualizado e projetado para captacéo e fidelizagéo
desse publico'®,

Portanto, este estudo teve como objetivo identificar o perfil sociodemografico e

a motivacao dos individuos que buscam a pratica do método Pilates.

METODOS

Trata-se de um estudo transversal executado em conformidade com a
Resolucdo 466/12 do Conselho Nacional de Saude (CNS) do Brasil, realizado no
periodo de fevereiro de 2023, em 5 estudios de Pilates da cidade de Goiania-GO. O
namero de individuos se deu através de uma amostra de conveniéncia, a qual foi
composta por 58 voluntérios.

A pesquisa apresentou como critérios de inclusdo: individuos de ambos os
sexos, maiores de 18 anos, com no minimo 3 meses de pratica regular do método.
Foram recrutados 90 individuos; dos quais, 20 foram excluidos por ndo atenderem
aos critérios de inclusdo e 12 por ndo responderem ao questionario.

A coleta de dados foi realizada através de um questionario elaborado pelos
pesquisadores, o qual constituia-se de perguntas relacionadas a idade, sexo,
escolaridade, renda salarial, presenca de patologias e comorbidades associadas,

frequéncia de pratica, tempo de préatica e motivo pelo qual o Pilates foi procurado.



O projeto foi apresentado aos estudios através do primeiro contato, por
mensagem, e apos a confirmacéo de participacdo da pesquisa, o responsavel pelo
local assinou uma declaracéo de participacéo do estudo.

A pesquisa foi apresentada aos possiveis participantes através de uma visita
realizada nos estudios, a qual foi efetuada em dois dias em cada local, alternados
entre 0 periodo matutino e vespertino/noturno, com duracdo de 3 horas diarias. A
abordagem dos alunos ocorreu no inicio ou ao final das aulas, de acordo com a
preferéncia de cada instrutor.

Os alunos que aceitaram participar da pesquisa receberam o link, através de
aplicativo de celular ou e-mail, que os direcionaram para o Google Forms. Os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre Esclarecido (TCLE), e em
seguida responderam as perguntas elaboradas pela autora. Aqueles que optaram,
receberam por e-mail a copia do TCLE e o questionario respondido. Foi assegurado
o sigilo de identificacao do aluno e dos estudios participantes.

Os dados foram tabulados e analisados por meio de estatistica descritiva com
uso de medidas de tendéncia central e variabilidade, média e desvio padréo, a

porcentagem apresentada foi de forma continua com valores absolutos e relativos.

RESULTADOS

A populacdo da pesquisa constituida por 58 individuos, foi composta por 49
(84,48%) mulheres e 9 (15,52%) homens, com idade variando de 18 a 85
(X=47,38+16,69) e mediana de 49 anos.

Acerca da escolaridade dos voluntarios, 40 participantes (68,96%) possuem
ensino superior completo, seguido por cinco (8,62%) com ensino superior incompleto,
trés (5,18%) com ensino médio completo, e 10 (17,24%) ndo completaram o ensino
medio.

Com relacdo ao perfil profissional, foram encontrados: oito aposentados
(13,82%), seis professores (10,34%), seis funcionarios/servidores publicos (10,34%),
guatro psicélogos (6,89%), trés empresarios (5,17%), trés "do lar" (5,17%), trés
advogados (5,17%), trés secretarios (5,17%), dois enfermeiros (3,44%), dois
Fisioterapeutas (3,44%), dois Autbnomos (3,44%) e outras profissbes somaram
(27,61%).



A respeito da faixa salarial encontrada, 24 (41,38%) declararam receber entre
R$1.000 a R$3.000, 19 (32,75%) entre R$4.000 a R$7.000, oito (13,79%) entre
R$8.000 a R$10.000 e sete (12,08%) acima de R$10.000.

Quanto a presenca de patologias, 36 (62,06%) afirmaram possuir algum
diagndstico, enquanto 22 (37,94%) negaram. Destes 62,06%, 10 (19,24%) relatam

possuir Hipertenséo Arterial, como visto na (tabela 1).

Tabela 1. Patologias (n=36), Goiania, 2023.

Patologia N Porcentagem (%)
Hipertenséo 10 19,24%
Hérnia discal 7 13,46%
Osteoartrose 7 13,46%
Escoliose 7 13,46%
Tendinite 5 9,42%
Fibromialgia 4 7,70%
Diabetes 3 5,76%
Bursite 2 3,84%
Neuropatia 2 3,84%
Outros 5 9,62%

Observacéo: N de pessoas que afirmaram apresentar alguma patologia.

No que se refere a frequéncia da pratica, os voluntarios relataram exercitar o
método 3 vezes por semana (17,24%), 2 vezes por semana (77,58%) e 1 vezes na
semana (5,18%). Em relacdo ao tempo de pratica, as respostas obtidas foram: acima
de 12 meses (31,03%), h& pelo menos 12 meses (10,36%), hd 6 meses (31,03%), e
por 3 meses (27,58%).

A motivacdo mais apontada pelos praticantes, foi saude (61,33%), em seguida
indicacdo profissional (20%), estética (9,33%), qualidade de vida (6,66%) e outros
(2,68%). Nesta questéo o participante poderia assinar mais de uma alternativa.

Por fim, a tabela 2 mostra as palavras e termos mais utlizados pelos

participantes, para expressar os beneficios advindos da pratica regular do Pilates.



Tabela 2. Termos e palavras mais encontrados (n= 131), Goiania,2023

Palavras e termos N Porcentagem (%)
Melhora de quadros algicos 26 19,69%
Mais energia/disposicdo 17 12,87%
Melhor flexibilidade 12 9,09%
Aumento de forca/hipertrofia 12 9,09%
Melhor consciéncia corporal 11 8,33%
Bem-estar/qualidade de vida 10 7,57%
Melhor condicionamento fisico/resisténcia 8 6,06%
Melhor mobilidade articular 7 5,31%
Melhora da qualidade do sono 6 4,56%
Melhora nas atividades do dia a dia 6 4,56%
Diminuigcdo do estresse/ansiedade 4 3,03%
Melhor equilibrio 4 3,03%
Controle de doencgas crdnicas 3 2,27%
Outros 5 4,54%

Obs: Nesta questéo os voluntarios relataram mais de um beneficio.

DISCUSSAO

O presente estudo demonstrou maior preferéncia do publico feminino pelo
meétodo, constituindo assim, 84,48% da amostra. Em um estudo realizado em 2021,
este representou 78%?*2, corroborando com estes resultados, ao investigar sobre a
qualidade de vida dos praticantes do método, Zen'2 encontrou que 74% da populacéo
era composta por mulheres. Contudo, outro estudo do género constatou que a
amostra era composta em sua maioria por homens, mas vale ressaltar que o publico
do estudo era homogéneo 4.

Em relacdo a faixa etaria, os resultados demonstraram uma ampla variagdo com
idades entre 18 e 85 anos, embora haja predominio de pessoas acima dos 40 anos.
No mesmo sentido, Freitas!® evidenciou em seu estudo que a faixa etaria dos
praticantes abrange individuos entre 20 e 84 anos. Isto pode ser justificado pela
eficacia do método em abordar diversos publicos, de criancas a idosos com
mobilidade reduzida®®.

O nivel de escolaridade que apresentou maior prevaléncia foi o ensino superior
completo (68,96%), Almeidal®, afirmou que a pratica de atividade fisica pode estar
diretamente relacionada ao tempo de estudo dos individuos, em sua pesquisa

observou-se que, pessoas que possuiam mais de 9 anos de estudos relatavam maior



frequéncia destas atividades, quando comparadas a aquelas que possuiam menos
tempo. Validando esse argumento, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) através de uma pesquisa realizada em 2020, constatou que, quanto maior o
tempo de estudo, maiores séo as chances de pratica de exercicios?®.

No que se refere as profissdes mais encontradas; professores (10,34%),
servidores publicos (10,34%) e psicologos (6,89%) foram as mais prevalentes, a
justificativa pode estar no tipo de trabalho exercido pelos voluntarios, que em sua
maioria, demandam longos periodos sentados, favorecendo alteracdes
musculoesqueléticas que resultam em dores e tensdes musculares!’. O estudo
realizado por Lopes’ em 2020 demonstra que o Pilates € eficaz justamente na
correcao de alteracdes posturais, diminuindo quadros algicos, além de melhorar a
capacidade fisica dos praticantes.

A faixa salarial € outro dado relevante, pois demostra o percentual de renda que
esses participantes estdo dispostos a comprometer em nome dos beneficios
atribuidos ao método. Neste estudo, 41,38% detém a menor faixa, e apesar de
possuirem um baixo rendimento quando comparados aos outros participantes, eles
se dispbem a destinar parte dos seus rendimentos em nome dos ganhos que o Pilates
pode proporcionar. No marketing, isto pode ser explicado pelo conceito de valor,
descrito como a percepc¢do do cliente da relacdo entre os beneficios e custo do
produto ou determinado servico!®. Quando um servico possui beneficios, o valor pago
passar a ser s6 mais uma variavel dentro desta relagéo.

Entre as patologias mencionadas, a mais prevalente foi Hipertensdo Arterial
Sistémica (HAS). Considerada um problema de saude publica no Brasil e no mundo,
trata-se da doenca de maior ocorréncia no nosso pais®, neste contexto, Malta et al.°
ao realizar um estudo sobre o tema, constataram que mulheres possuem niveis
pressoricos mais elevados quando comparadas a homens, sendo esta a populagéo
mais encontrada no nosso estudo, podemos afirmar que a variavel género e a
epidemiologia da HAS podem ter influenciado nos resultados obtidos nesta pesquisa.

A respeito da frequéncia, o estudo demonstrou que a pratica € realizada 1 a 3
vezes por semana, sendo duas vezes a frequéncia mais comum. A Organizacdo
mundial de satde (OMS)?!®, recomenda 150 a 300 minutos de atividade aerdbia
moderada a intensa por semana, tendo em vista que a aula tem duracdo de 60

minutos, seriam necessarias trés vezes por semana de pratica. Contudo, esses



individuos costumam associar o Pilates com outras modalidades, como afirma o
estudo realizado Freitas®® em 20109.

Ao buscar o Pilates como forma de exercicio, os praticantes sdo motivados por
guestdes especificas, no presente estudo, dentre as opc¢des disponiveis para escolha
dos voluntarios, a palavra saude foi a mais selecionada, seguida por indicacao
profissional e estética. A motivagéo é descrita por Melo?! como um processo que guia
o individuo a se manter firme em prol de um objetivo, em sua pesquisa ele encontrou
fatores relacionados a saude e prazer como determinantes motivacionais, mulheres
sdo mais motivadas por questdes estéticas, homens por saude e idosos pelo prazer
da pratica.

Em uma abordagem aberta, os termos mais apresentados para expressar 0s
beneficios advindos da pratica do Pilates, demonstram que pessoas com diferentes
perfis e objetivos podem se beneficiar com método??. Ao analisar os termos mais
citados, podemos observar tanto beneficios quantitativos, como melhora do quadro
algico e hipertrofia muscular, quanto qualitativos como aumento da energia/disposicao
e melhora da autoestima. Neste contexto, podemos destacar a importancia da
percepcgao da experiéncia do cliente com relag&o ao servico prestado!?, como visto no
estudo, a maior parte da amostra procurou o Pilates por questdes de salde,
entretanto, podemos afirmar que a fidelizagcdo ocorreu ndo s6é pela solucdo do
problema inicial, mas pelos beneficios citados nesta questao.

Esta pesquisa teve algumas limitacBes quanto ao numero de participantes, visto
que, parte dos convidados ndo mantinham uma prética regular do método como
exigido nos critérios de inclusdo. O questionario online também acarretou limitacdes
ao estudo quanto a adesao dos voluntarios, que aceitavam participar da pesquisa,

mas nao respondiam ao questionario.

CONCLUSAO

A partir da organizacdo e andlise dos dados encontrados na pesquisa, foi
possivel identificar que o perfil de praticantes do método Pilates, sdo mulheres com
idade entorno dos 40 anos, aposentadas, hipertensas, com ensino superior completo,
com faixa salarial entre R $1.000 a 7.000 reais, motivadas pela busca por saude. A

maior parcela das voluntarias pratica o Pilates a mais de seis meses com uma



frequéncia média de duas vezes por semana. A identificacao desse perfil possibilita a
segmentacéao do publico-alvo dos estudios e por consequente a melhora da prestacéo
desse servico. Novos estudos adicionais com um grupo maior de individuos,
abrangendo as diferentes regibes sao necessarios para 0 aprimoramento do

conhecimento sobre o tema.

REFERENCIAS

. Malta DC, Gomes CS, Prates EJS, Santos FP dos, Almeida W da S de, Stopa SR, et
al. Analysis of demand and access to services in the last two weeks previous to the
National Health Survey 2013 and 2019. Revista Brasileira de Epidemiologia.
2021;24(suppl 2).

. Ferreira JS, Diettrich SHC, Pedro DA. Influéncia da pratica de atividade fisica sobre a
qualidade de vida de usuarios do SUS. Saude em Debate. 2015; 39(106): 792—801.

. Aratjo DSMS de, Aratjo CGS de. Aptidao fisica, saude e qualidade de vida
relacionada a salude em adultos. Revista Brasileira de Medicina do Esporte. 2000;
6(5): 194-203.

. Pacheco JFR, Guimardes AC de A, Kraeski MH, Kraeski AC, Souza MDC, Araujo
CDCR de. Pilates e Flexibilidade: Uma Revisao Sistematica. Revista Brasileira de
Ciéncias da Saude. 2017; 21(3): 275-80.

. Baldini L, Arruda M. Método Pilates do classico ao contemporaneo: Vantagens do uso.
Revista Interciéncia-IMES Catanduva. 2019; 1(2): 66—6.

. Liposcki DB, Ribeiro ACW, Schneider RH. Utilizacdo do Método Pilates: reabilitacdo e
condicionamento fisico. Fisioterapia Brasil. 2016; 17(1): 56—8

. Lopes C de S, Araujo MAN de. Os efeitos do método Pilates aplicado a pacientes de
fisioterapia: uma revisao integrativa. Revista Eletrénica Acervo Saude. 2020; (50):1-
12.

. Silva R, Pinheiro R, Patrick W, Machado V, Gouvea D, Lima H. O método Pilates nas
alteracdes posturais em criancas e adolescentes do ambito escolar. Ciéncias atual.
2019; 14(2): 22-31.

. Carvalho AD, Chaves TVP, Chaves CT de OP. Relevancia do método Pilates nas
alteracbes musculoesqueléticas na terceira idade. Research, Society and
Development. 2021; 10(12): 1-10.

10. Lucietto DA, Sagaz SM, Zasso FM, Freddo SL. Marketing para saude: conceitos,

possibilidades e tendéncias. Tecnoldgica. 2015; 3(2): 30-50.



11. Brigatto RC, Puppo K, Oliveira NRC de. Método Pilates: beneficios ou modismo?
Revista Corpoconsciéncia. 2012; 16(1): 45-58.

12. Silva LBC da, Silva N da C, Silva C da. Fatores motivacionais e as barreiras dos
praticantes do método Pilates. Fiep Bulletin. 2021; 91(1).

13.Zen JM, Rempel C, Grave MTQ. Qualidade de vida de praticantes de Pilates e de
sedentéarios. ConScientiae Saude. 2017; 15(4): 593-603.

14. Dias AA, Muotri RW. Perfil motivacional de praticantes do Método Pilates em Barueri
— SP. Caderno de Educacéo Fisica e Esporte. 2018; 16(2): 11-7.

15. Freitas CD de, Separowic C de C, Maltese CJ, Passarelli G de FRR, Lopes SC.
Analise do perfil dos praticantes do método Pilates solo e estudio na cidade de Sao
Paulo. Fisioterapia Brasil. 2019; 20(4): 1-8.

16. Almeida PE de, Palmeira CS, Rodrigues GRS, Macedo TTS de. Pratica de atividade
fisica no tempo livre entre adultos brasileiros durante o periodo de 2011 a 2019.
Research, Society and Development. 2021; 10(11): 1-10.

17. Marques NR, Hallal CZ, Goncalves M. Caracteristicas biomecanicas, ergonémicas e
clinicas da postura sentada: uma reviséo. Fisioterapia e Pesquisa. 2010; 17(3): 270—-
6.

18.Falcédo RF, Mazzero S, Campomar MC, Toledo GL. A Criacéo de Valor Para o Cliente
Com Base nos Processos Estratégicos de Segmentacdo e Posicionamento. Revista
Interdisciplinar de Marketing. 2016; 6(2): 25-41.

19. Silva EC, Martins MSAS, Guimaraes LV, Segri NJ, Lopes MAL, Espinosa MM.
Prevaléncia de hipertensdo arterial sistémica e fatores associados em homens e
mulheres residentes em municipios da Amazobnia Legal. Revista Brasileira de
Epidemiologia. 2016; 19(1): 38-51.

20. Malta DC, Gongcalves RPF, Machado IE, Freitas Ml de F, Azeredo C, Szwarcwald CL.
Prevaléncia da hipertensdo arterial segundo diferentes critérios diagndsticos,
Pesquisa Nacional de Saude. Revista Brasileira de Epidemiologia. 2018; 21(suppl 1).

21. Melo CC de, Noce F, Santos WJ dos, Silva MS de C, Martins Filho J, Ugrinowitsch H.
Aspectos motivacionais relacionados a pratica do método pilates. Mudancgas. 2021;
29(1): 33-40.

22. Freitas Silva RB de, Guerino MR. Método Pilates: beneficios e aplicabilidade para
melhorar a qualidade de vida. Fisioterapia Brasil. 2019; 20(2): 249-62.



