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RESUMO

Introducdo: O método Pilates baseia-se em exercicios associados ao controle
consciente dos movimentos do corpo e da mente, proporcionando melhora da forca,
flexibilidade, equilibrio, resisténcia e coordenacdo, promovendo qualidade de vida. Os
exercicios possuem principios caracterizados pela respiracdo, controle, fluidez, concentracéo,
precisdo e centro. A qualidade de vida pode ser afetada por fatores de percepg¢do do individuo
sendo eles fisicos, psicoldgicos, sociais ou de meio ambiente, por isso a atividade fisica vem
sendo um grande aliado na melhora da qualidade de vida. O teleatendimento é uma nova
ferramenta onde 0 uso vem aumentando nos Gltimos anos, proporcionando as pessoas 0 acesso
a salde. Objetivos: Analisar a pratica do método Pilates em grupo por teleatendimento
verificando se ha melhora na qualidade de vida da comunidade académica. Materiais e
Meétodos: A pesquisa foi analise experimental, na qual a coleta de dados ocorreu no periodo
entre setembro e dezembro, com uma amostra final de 13 participantes. Foi utilizado o
questionario WHOQOL-bref para avaliar a qualidade de vida da comunidade académica antes
e depois da intervencdo baseada em um protocolo de exercicios no solo do método Pilates,
realizado por 12 semanas, com duragdo de 45 minutos e frequéncia de duas vezes na semana.
Resultados e Discussdo: Foi observada diferenca estatistica dos dominios fisico e meio
ambiente da qualidade de vida dos voluntarios. No escore final também houve diferenga quando
avaliado todos os dominios em conjunto, entretanto, quando avaliado os dominios psicoldgico
e social isoladamente, ndo foi observada diferenca significativa. Conclusdo: A qualidade de
vida da comunidade académica melhorou apds a intervencdo com o método Pilates através do
teleatendimento.

Palavras-chave: Teleatendimento; Qualidade de vida; Pilates.



ABSTRACT

Introduction: The Pilates method is based on exercises associated with the conscious
control of body and mind movements, providing improvement in strength, flexibility, balance,
resistance and coordination, promoting quality of life. The exercises have principles
characterized by breathing, control, fluidity, concentration, precision and center. Quality of life
can be affected by factors of perception of the individual, whether physical, psychological,
social or environmental, so physical activity has been a great ally in improving quality of life.
Teleservice is a new tool whose use has increased in recent years, providing people with access
to health care. Objectives: To analyze the practice of the Pilates method in a group by
teleservice, verifying if there is an improvement in the quality of life of the academic
community. Materials and Methods: The research was an experimental analysis, in which
data collection took place between September and December, with a final sample of 13
participants. The WHOQOL-bref questionnaire was used to assess the quality of life of the
academic community before and after the intervention based on a protocol of Pilates ground
exercises, performed for 12 weeks, lasting 45 minutes and twice a week. Results and
Discussion: A statistical difference was observed in the physical and environmental domains
of the volunteers' quality of life. In the final score, there was also a difference when all domains
were evaluated together, however, when the psychological and social domains were evaluated
separately, no significant difference was observed. Conclusion: The quality of life of the
academic community improved after the intervention with the Pilates method through
teleservice.

Keywords: Call center; Quality of life; Pilates.
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1 INTRODUCAO

A organizacdo mundial da saude (1995, p. 20) define a qualidade de vida como a
“percepcao de vida do individuo em relagdo ao contexto cultural, sistemas de valores nos quais
ele vive, em relagdo aos seus objetivos, padroes de preocupagdes e expectativas”. O conceito
de qualidade de vida é bem amplo, onde as atividades diarias serdo executadas mediante
associacdo a saude fisica, psicologica, no bem-estar social e na capacidade funcional (GOMES
et al., 2018).

A comunidade académica (professores, alunos dos cursos de graduacao e pés-graduacao
e funcionarios administrativos e operacionais) pode sofrer impactos negativos, tanto na satde
quanto na qualidade de vida, devido a tensdo causada pela rotina intensa de atividades, além do
aumento das responsabilidades e incertezas associados ao futuro profissional e pessoal
(GOMES et al., 2020).

Com o objetivo de melhorar a qualidade de vida, os individuos buscam por recursos
como a atividade fisica, incluindo o método Pilates, que vem trazendo beneficios atraves da
interacdo entre a mente e 0 corpo (SACCO et al., 2005). Alguns estudos sugerem que a
frequéncia da pratica de exercicios tem aumentado nos ultimos anos, €, além disso, a atividade
fisica vem sendo recomendada para individuos com ou sem doenga, a fim de melhorar sua
qualidade de vida (ZAMBECA et al., 2020).

O método Pilates foi desenvolvido por Joseph Pilates, onde o foco é na melhoria da
qualidade de vida dos individuos, proporcionando um maior equilibrio e mobilidade, ganho de
flexibilidade e elasticidade (JUNQUEIRA, 2018). O Pilates corresponde a um comando
consciente dos movimentos do corpo utilizando a mente, ou seja, ele interage as atividades
mecanicas com a concentracdo mental (PILATES, 2010).

Esse método aplica exercicios fisicos baseados na precisdo, respiracao, concentracao,
fluidez, centro e controle. Na precisdo e fluidez os movimentos sdo realizados de forma
coordenada e controlada. Na respiracdo o corpo precisa de uma certa quantidade de oxigénio
para que haja execucao adequada. Na concentragdo € preciso de um trabalho relacionando corpo

b

e mente. O centro ¢ conhecido como “Powerhouse”, e origina todos 0os movimentos funcionais
do corpo. O controle precisa ser consciente em todos os movimentos feitos pelos musculos
(CAMARAO, 2004; LATEY, 2002; MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

O Pilates promove alivio do estresse, melhorando assim a qualidade de vida dos

individuos (MEMMEDOVA, 2015). Assim, devido aos bons resultados fisicos e psicoldgicos,
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esse método se tornou muito Util, principalmente para estudantes universitarios, auxiliando nos
casos de ansiedade ou depressdo causadas pela preocupagdo com o futuro académico (ROH,
2018).

Em alguns estudos ficou comprovado que a autopercepcdo fisica de estudantes
universitarios praticantes de Pilates gerou resultados eficazes para o bem-estar psicoldgico, e
quanto maior fosse essa autopercepcao, mais eficaz era o bem-estar psicolégico (ROH, 2018).
Com isso, pode-se verificar que essas melhorias fisicas e psicologicas proporcionaram uma
melhor qualidade de vida para esses alunos.

Com o avango das tecnologias durante a pandemia do COVID-19, foi possivel adquirir
medidas que proporcionavam aos individuos uma maneira de realizarem atividades fisicas pelo
teleatendimento (CAETANO et al., 2020). O teleatendimento, também conhecido por
telerreabilitacdo, trata-se de uma estratégia eficaz para permitir o acesso dos individuos a pratica
fisica ou até mesmo a reabilitacdo. Esse recurso utiliza plataforma e aplicativos de
telecomunicacdo, promovendo saude para as pessoas (ACHEY et al., 2014).

As principais Tecnologias da Informacdo e Comunicacdo (TICs) vem crescendo em
todo mundo devido os avancos tecnoldgicos, tendo tem como objetivo auxiliar na area da saude,
diminuindo principalmente os custos (PINOCHET, 2017). No Brasil, em virtude da pandemia
do COVID-19, foi permitida pelo Conselho Federal de Fisioterapia e Terapia Ocupacional
(COFFITO) arealizacdo de atendimentos através de plataformas virtuais.

O contato que ocorre através do teleatendimento pode ser de forma sincrona, ou seja,
em tempo real, utilizando plataformas ou aplicativos, ou de forma assincrona, onde a explicacéo
serd armazenada e encaminhada por mensagens (CANDIDO et al., 2021). A telerreabilitaco
proporciona maior acessibilidade para os individuos, sendo para a pratica de atividade fisica ou
até mesmo para uma intervencao fisioterapéutica.

Nos ultimos anos a préatica da fisioterapia juntamente com apoio digital vem crescendo
rapidamente, fornecendo um répido recurso devido a uma tecnologia acessivel (STANHOPE;
WEINSTEIN, 2020). Essa assisténcia aos fisioterapeutas trouxe novas formas para a elaboracao
e aplicacdo de tratamentos, gerando para os pacientes a continuidade do atendimento em
periodo imediato (ADANSE et al., 2018; DANTAS; BARRETO; FERREIRA, 2020).

As atividades realizadas a distancia pelo fisioterapeuta devem seguir a infraestrutura
tecnoldgica fisica, recursos humanos e materiais apropriados, como também seguir as normas
técnicas de manuseio e transmissao de dados, certificando a confidencialidade, privacidade e
sigilo profissional (PEGORARI et al., 2020).
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Nesse sentido, o presente estudo teve como objetivo analisar a pratica do método Pilates
em grupo por teleatendimento e verificar seus efeitos na qualidade de vida da comunidade

académica.
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2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

O objetivo geral desse estudo é analisar a pratica do método pilates buscando verificar
0s possiveis efeitos na qualidade de vida da comunidade académica

2.2 Objetivos especificos

e Auvaliar a atual qualidade de vida da comunidade académica

e Aplicar um protocolo de exercicios baseados no método pilates;

e Verificar a possibilidade de conducdo do protocolo por teleatendimento, sem a
necessidade de materiais e equipamentos, podendo vir a ser uma possibilidade viavel na

rotina desses individuos.
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3 JUSTIFICATIVA

Neste estudo, foi aplicado um protocolo de exercicio baseado no método Pilates voltado
para comunidade académica, analisando as condutas através do teleatendimento, sem a
necessidade do uso de materiais e equipamentos, tornando-se uma possibilidade viavel no dia
a dia desses individuos.

Os beneficios do Pilates ja estdo pré-estabelecidos na literatura. Entretanto, ainda ndo
se dispde de estudos que comprovem a influéncia desse método na qualidade de vida dos
universitarios. Grande parte dos estudos tem o objetivo relacionado com o ganho de forca,
flexibilidade e alivio de dor, e por isso ainda é essencial que a qualidade de vida seja
investigada.

A pratica do Pilates tem como principal foco a parte fisica dos individuos, buscando
melhorar a postura, flexibilidade, a forga, a resisténcia, o equilibrio e a estabilidade. No entanto,
como consequéncia, pode proporcionar tambem uma melhora na qualidade de vida.

Devido o contexto pandémico de COVID-19, com a execucéo deste estudo pretendeu-
se demostrar a eficacia do método dentro de uma nova realidade ja amplamente difundida na
atuacdo fisioterapéutica: o teleatendimento.

A escolha desse tema é de suma importancia, pois apesar de haver estudos sobre a
eficdcia do Pilates, é essencial mostrar como a pratica do método pode ser realizada de outras
maneiras, como por exemplo, na propria residéncia, valendo-se de materiais e equipamento

simples e acessiveis.
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 Método Pilates

O método Pilates teve inicio durante a primeira guerra mundial, sendo criado por Joseph
Pilates, que baseou o desenvolvimento desse método em diversos outros conhecimentos que ja
havia praticado (NEVES et al., 2021). Joseph realizou o treinamento de alguns reclusos, tendo
como objetivo alcangar um controle do corpo e a recuperacdo das pessoas que estavam
acamadas através de varios exercicios feitos em solo ou em aparelhos (MACHADO;
ANDRADE; ALBURQUEQUE,2020).

A prética do Pilates tem como principal objetivo promover a saide do corpo, consistindo
em exercicios fisicos especificos em solo ou em aparelhos, onde o principal intuito é o trabalho
resistido e o alongamento dinamico (DA SILVA; TOFOLO, 2020). Alguns estudos mostraram
que a préatica do Pilates vem trazendo diversos beneficios para os individuos, como por
exemplo, aumento da mobilidade e flexibilidade da coluna vertebral, melhora do equilibrio,
diminuicdo das dores lombares crbnicas e correcdo do alinhamento postural (SANTOS;
KRAIEVSKI, 2017).

Existem alguns principios basicos durante a pratica dessa atividade que algumas vezes
sdo ignorados, podendo prejudicar sua eficacia, sendo a concentracdo, centralizacdo,
coordenacao, respiracado, fluidez e a precisdo. A precisao é um dos conceitos indispensaveis na
pratica do Pilates, pois esse principio embasa movimentos refinados que vao auxiliar no
realinhamento da postura, dentre outros beneficios (NEVES et al., 2021). Kroetz e Santos
(2015) afirmaram que para alcancar resultados eficientes para o cliente/paciente/aluno é
necessario ter o foco na qualidade e precisdo dos movimentos.

Joseph Pilates afirmava que a respiracéo errénea era o0 que as pessoas mais realizavam,
fazendo o uso dos musculos acessorios, onde na verdade o correto para a eficAcia do método
era a realizacdo de respiracdes completas, puxando o ar pelo nariz enchendo o peito e depois
soltando pela boca esvaziando o pulmdo ao maximo, executando uma inspiracdo de forma
natural, sem esquecer da contracdo do abdome (FIGUEIREDO; SOARES, 2017).

Além da melhoria da parte fisica, diversas pesquisas apontam que o Pilates também traz
beneficios associados aos fatores psicossociais (BEZERRA; ARAUJO; ALVES, 2020),
mostrando aumento da autoconfianca, da comunicagédo e do controle da raiva, comprovando

que esse método também pode auxiliar no alivio dos sintomas da depresséao e ansiedade (ROH,
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2016). De acordo com Spitzer e Hollmann (2013) os estudantes que realizavam Pilates
alcangaram uma melhora na atencdo e no rendimento escolar, de acordo com relatos do

professor, proporcionando assim uma melhor qualidade de vida para esses alunos.

4.2 Qualidade de vida

O termo qualidade de vida surgiu na década de 30 e vem sendo frequentemente
pesquisado, buscando-se uma definicdo aceitavel, onde a maioria dos estudos tem como
objetivo alcancar sua melhoria, obtendo resultados que proporcionam condi¢fes para uma vida
saudavel (CAVALCANTE et al., 2019).

O conceito de qualidade de vida € bem amplo e tem o envolvimento de diversos fatores
como o cotidiano, o fisico, o psicologico, 0 meio ambiente e as relagcdes pessoais, no qual a
satde fisica e mental sdo determinantes da qualidade de vida (DA SILVA; TOFOLO, 2020).

A populacdo considerada fisicamente ativa possui alguns aspectos na sua qualidade de
vida superior aos individuos nao fisicamente ativos. A realizacdo da atividade fisica € uma das
melhores opcdes para as pessoas melhorarem sua salde fisica, psicolégica e emocional,
influenciado de forma positiva na qualidade de vida e no bem-estar (FITZGERALD;
BOLAND, 2018).

Em um estudo onde foi avaliada a qualidade de vida dos estudantes universitarios foi
observado que a pratica regular de exercicios fisicos vem ajudando os estudantes a terem uma
melhor salde, tanto mental, quanto fisica, gerando assim uma melhora na qualidade de vida
(CICEK, 2018).

4.3 Teleatendimento

Telessaude, teleatendimento ou telerreabilitacdo € um termo usado para o fornecimento
de servicos de saude em domicilio, utilizando ferramentas tecnoldgicas para a comunicacéo,
englobando todos os profissionais da saide (FORERO; TORRES; RODRIGUEZ, 2019).
Entretanto, para a execucdo dessa medida de atendimento, os profissionais ainda precisam
realizar suas funcGes de acordo com as regras definidas pelos 6rgdos profissionais
(AMERICAN PHYSICAL THERAPY ASSOCIATION, 2020). Além disso necessitam do

consentimento escrito dos individuos, onde ele recebera todas as informacgdes sobre o
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teleatendimento, respeitando a privacidade e a confidencialidade (COTTRELL; RUSSELL
2020).

O teleatendimento propde intervencdes utilizando plataformas em tempo real (sincrono)
ou digitalmente, armazenando imagens (assincrono). Para o sucesso desse atendimento é
necessario que o profissional transmita as informacbes de forma clara para assim ser
compreendido pelos individuos (FISK; RUDEL, 2011). Também, para que haja motivacao,
fazem-se necessaria uma plataforma adequada e internet de boa qualidade, bem como um bom
contato com a tecnologia. Ou seja, se durante o teleatendimento, se algumas dessas medidas
ndo estiverem presentes, sua realizacdo podera ter determinados obstaculos (JELIN;
GRANUM; EIDE, 2012).

Em alguns estudos foi demostrado que o uso do teleatendimento proporciona um
aumento da participacdo dos individuos durante os exercicios fisicos propostos, porém ainda
s80 necessarias mais evidéncias para a confirmagdo desses resultados devido a uma grande
diversidade demostrada pelos estudos (BENNELL, et al., 2021). Atualmente, estdo disponiveis
varias plataformas que permitem que as pessoas se conectem com o profissional para a
realizagcdo do atendimento. E essencial escolher a plataforma mais adequada, para assim
alcancar os objetivos do atendimento. Além disso, € muito importante 0 ambiente fisico que
esses individuos realizam o atendimento, necessitando de um local espacoso, livre de perigos,
silencioso e privado para uma eficaz realizacao das atividades (COTTRELL; RUSSELL, 2020).

Com os resultados de alguns estudos € possivel afirmar que a realizacdo de atividades
fisicas através do teleatendimento, como o0 método Pilates, sdo confiaveis. E, quando comparada
com a pratica dentro da clinica, ndo se tem diferencas muito significativas (BOZELLI et al.,
2021).
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5 MATERIAIS E METODOS

5.1 Aspectos éticos

A presente pesquisa pertence a um projeto submetido e aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa (CEP) do Centro Universitario de Lavras (Unilavras) com CAAE
47573521.4.0000.5116, estando de acordo com as normas regulamentadoras da resolucéo
466/12 do Conselho Nacional de Saude e suas complementares. Trata-se de um estudo analitico
experimental, com o intuito de verificar os efeitos da aplicagdo de um protocolo de exercicios
baseado no método Pilates por teleatendimento na qualidade de vida de uma comunidade
académica, sendo professores, alunos dos cursos de graduacao e pds-graduacéo e funcionarios
administrativos e operacionais. Todos o0s participantes assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE).

5.2 Amostra

Todos os participantes foram convidados a participar do estudo, sendo selecionados
aqueles que se enquadraram nos critérios de inclusdo. Portanto, a amostra foi de conveniéncia,
sendo definida pela equivaléncia no uso de individuos disponiveis como participante do estudo.
Estatisticamente, no intuito de elaborar uma analise apropriada sendo possivel observar
diferencas antes e depois da realizacdo do protocolo de exercicios, foi considerada uma amostra
prévia ideal minima igual a 20. Apos a divulgacéo, foram selecionados 30 individuos dentre os
interessados, nao ultrapassando os limites para a condugdo de uma sessdo de fisioterapia
baseada no método Pilates de qualidade.

Os participantes incluidos eram integrantes da comunidade académica do Centro
Universitario de Lavras (Unilavras), de ambos 0s sexos, com idade igual ou superior a 18 anos,
que tinham disponibilidade nos dias e horarios programados e acesso a um dispositivo com
internet, microfone e camera. Seriam excluidos aqueles que ndo tivessem uma frequéncia
minima de 90% nas sesses, e que possuissem quaisquer diagndsticos confirmados que
pudessem interferir na execucdo do protocolo de exercicios (musculoesquelético,

neurocognitivo, entre outros.).
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5.3 Instrumentos, procedimentos e coletas de dados

Inicialmente foi feita a divulgacdo do estudo utilizando as redes sociais, onde 0s
individuos interessados entravam em contato por e-mail, sendo informados sobre os objetivos
do estudo.

A coleta de dados aconteceu no periodo de setembro a dezembro de 2021. Inicialmente,
0 participante recebeu um link para preenchimento de um formulario do Google Forms, que
continha: 1) Questionario de anamnese sociodemografico (APENDICE A) desenvolvido pela
autora, no intuito de caracterizar o perfil dos voluntarios selecionados, tratando de questdes
relacionadas a idade, curso, periodo, género, renda mensal, consumo de alcool, estado civil,
frequéncia que realizava exercicios fisicos, tabagismo, presenca de patologias diagnosticadas e
se faz uso de medicamentos; 2) o questionario World Health Organization Quality of Life-bref
(WHOQOL-bref) para avaliacdo da qualidade de vida (ANEXO A).

O WHOQOL-bref é composto por 26 questdes referente a quatro dominios (dominio
fisico, psicoldgico, relacbes sociais e meio ambiente), onde as respostas seguem uma escala
Likert de 1 a 5, no qual quanto maior pontuacdo melhor a qualidade de vida (PAULA et al,
2020). O dominio I (fisico) se refere as questdes relacionadas a dor, desconforto, energia, fadiga
sono e repouso; O dominio 11 (psicoldgico) refere a sentimento positivos e negativos, memorias,
autoestima, concentracéo e religiosidade; O dominio Il inclui relag6es sociais, atividade sexual
e apoio social; e o dominio IV (meio ambiente) aborda sobre recursos financeiros, cuidados
com a saude, ambiente fisico, atividade de lazer e aquisi¢do de novas habilidades (BARROS et
al., 2017).

Apo6s a selecdo dos voluntarios, a leitura e o preenchimento do TCLE e dos
questionarios, foram agendadas as sessdes por teleatendimento para a aplicacdo do protocolo
de exercicio baseado no método Pilates. O protocolo foi elaborado pelos pesquisadores
(APENDICE B), sendo realizado duas sessbes semanais com duracdo de 45 minutos cada,
totalizando 24 sessdes (12 semanas). Foi utilizada a Plataforma Microsoft Teams para a
conducdo das sessdes. Ao final, os participantes foram reavaliados, verificando se houve

alguma diferenca nos desfechos apds a intervencéo.
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5.4 Andlise estatistica

Toda a analise foi conduzida por um estatistico que recebeu os dados codificados. A
estatistica descritiva foi utilizada para apresentar as caracteristicas dos participantes. Foi
utilizado o teste estatistico Wilcoxon com nivel de seguranca de 95%, sendo considerado

significativo o p< 0,05.
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6 RESULTADOS

Dentre os 30 voluntérios selecionados, 17 foram excluidos por ndo respeitarem a
frequéncia de 90% das sessoes, totalizando uma amostra final de 13 participantes, sendo 10 do
género feminino (76,32%) e 3 do género masculino (23,08%), com faixa etéria de 22 a 34 anos.
A maioria dos participantes eram solteiros (76,92%), realizavam atividade fisica e lazer menos
de 3 vezes na semana (61,54%), ndo eram fumantes (100%), tinham uma renda até 2 salarios
minimos (53,85%) e o nivel de escolaridade era ensino superior incompleto (69,23%) (Tabela
1).

Na avaliacdo da qualidade de vida através do questionario WHOQOL -bref, observou-
se diferenca estatistica nos dominios fisico (p=0,0248) e meio ambiente (p=0,0017). Nos
dominios psicologico (p=0,1563) e relagdes sociais (p=0,0677) ndo houve significancia. No
escore final, houve diferenca significativa entre as médias de todos os dominios antes e ap0s a
intervencdo (p=0.0002) (Tabela 2).

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra (Continua).

Variaveis Freq. Absoluta Freq. Relativa (%0)
Sexo

Feminino 10 76.92

Masculino 3 23.08
Escolaridade

Ensino superior completo 4 30.77

Ensino superior incompleto 9 69.23
Renda

Até 2 salarios-minimos 7 53.85

Até 6 salarios-minimos 5 38.46

Mais de 6 salarios-minimos 1 7.69
Fumante

Sim 0 0.0

Néao 13 100.00
Con§umo de bebida

NAO 6 46.15

SIM, 1x na semana 6 46.15

SIM, 2x na semana ou mais 1 7.69




Tabela 1 — Caracterizagdo da amostra (Conclusao).
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Estado civil B )
CASADO (A)/ UNIAO ESTAVEL
SOLTEIRO (A)

Pratica exercicio
NAO, nunca
SIM, menos de 3x por semana
SIM, no minimo 3x por semana
Pratica atividade de lazer
NAO, nunca
SIM, menos de 3x por semana
SIM, no minimo 3x por semana

H 00 -

w oonN

23.08
76.92

7.69
61.54
30.77

15.38
61.54
23.08

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Tabela 2 - Comparacao do questionario WHOQOL-bref para qualidade de vida.

y Antes Depois

Variavel Meédia (DP) Meédia (DP) P-valor
Dominio Fisico 3.6 (0.5) 3.9 (0.6) 0.0248*
Dominio Psicologico 3.3(0.5) 3.5(0.5) 0.1563
Dominio Relagdes 3.6 (0.7) 4.0 (0.6) 0.0677
Sociais

Dominio Meio -
Ambiente 3.2 (0.5) 3.7 (0.5) 0.0017
Total 3.4 (0.4) 3.8 (0.4) 0.0002*

Teste de Wilcoxon para amostras pareadas
Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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7 DISCUSSAO

Neste estudo foi observado que a qualidade de vida da comunidade académica
apresentou uma diferenca significativa nos dominios fisico e meio ambiente quando
comparados os valores de antes e depois da intervencdo baseada no método Pilates por
teleatendimento, entretanto, ndo houve significancia nos dominios de relagcBes sociais e
psicoldgico.

O resultado desse estudo demonstrou que o método Pilates através do teleatendimento
mostrou melhora da qualidade de vida devido aos seus inimeros beneficios, considerando ndo
apenas nas mudancas fisiologicas, mas também no bem-estar e no condicionamento fisico que
integra corpo e mente de uma forma global, mantendo e restaurando a integridade dos 6rgaos,
sistemas e funcdo do corpo. Oliveira e Mejia (2017) afirmaram que além dos beneficios que o
método proporciona como melhora da consciéncia corporal, alongamento e ganho de forca,
também pode melhorar a qualidade de vida do individuo como um todo, modificando o estado
fisico, psicoldgico e social.

E possivel que a realizagio das sessdes feitas através do teleatendimento tenha causado
uma menor interacdo social entre os participantes, justificando a ndo significancia dos
resultados em relacdo aos dominios psicolégico e social, devendo ser conduzidos novos estudos
com o objetivo de verificar esses dominios.

Costa et al. (2018) que afirmam que a pratica regular de exercicios traz, além dos
beneficios fisiologicos, beneficios psicoldégicos como a melhora do humor, autoestima,
sensacdo de bem, e reduz a tensdo, ansiedade e depressdo. Ademais, na pesquisa de Zen (2015),
foram avaliados 200 individuos divididos em 2 grupos (100 praticantes do método Pilates e 100
sedentarios), onde foi comparada a qualidade de vida utilizando o WHOQOL-bref. Foi
observado que os praticantes do método Pilates tinham resultados significativos em todos os
dominios, sejam fisicos, psicoldgicos, relacGes sociais e meio ambiente, demonstrando que o
Pilates quando realizado de forma presencial pode ter efeitos benéficos em todos os dominios.

Para realizacdo adequada dos exercicios do método Pilates € preciso que 0s mesmos
sejam feitos regularmente, seguindo os principios do método juntamente com as progressoes,
para que o corpo tenha uma boa estabilidade durante os movimentos, e assim seja possivel
observar mudangas e uma maior adesdo. De acordo com Jesus et al (2013) a préatica do método
Pilates tem influencia positivamente na qualidade de vida dos individuos, mas é sugerido que

sejam realizados mais estudos que comprovem a relagdo do Pilates com a qualidade de vida.
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Jesus et al (2013) afirmaram que o estilo de vida e o exercicio fisico determinam uma
melhora da qualidade de vida dos individuos, e o Pilates vem promovendo resultados positivos
nessa variavel. Além disso, quando comparada a qualidade de vida de pessoas que ndo praticam
atividade fisica com as que praticam, pode-se ver grandes diferengas, ndo somente na questao
fisica.

Em uma pesquisa com o intuito comparar a qualidade de vida e o bem-estar de
individuos que praticavam o Método Pilates com os individuos que ndo praticavam, realizada
por Martini (2022), 60 individuos foram divididos em dois grupos, aplicando 4 questionarios:
WHOQOL-Bref, Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), Questionario
Sociodemogréfico e Pentaculo do bem-estar de Nahas. Ao final da intervencéo, os resultados
permitiram concluir que o metodo Pilates influenciou positivamente na qualidade de vida e no
bem-estar.

O teleatendimento é um recurso extremamente benéfico, e permite que sejam feitas
observac0es e intervencdes que visam de maneira geral promover a saude e bem-estar geral.
Esse tipo tecnologia tem sido relatado como ideal durante emergéncias de salde, visto que por
meio do teleatendimento pode-se coordenar 0os mais diversos tipos de comunicacao, realizando
via videoconferéncia, e 0s mais diversos tipos de atendimento e intervencgdes, seja via celular,
computador ou notebook com acesso a internet e as plataformas especificas (BESSA et al.,
2020). Nesse sentido, nesta pesquisa, 0 teleatendimento foi benéfico para a comunidade
académica, proporcionando 0 acesso a uma atividade fisica durante o contexto pandémico,
podendo-se observar a melhora da qualidade de vida desses individuos.

Para Holland (2017), apesar do teleatendimento proporcionar um alto potencial de
aumentar a capacidade do sistema de salde e auxiliar na obtencdo de melhores resultados, a
aceitacdo desse sistema de atuacdo na pratica ainda € lenta. Muitas vezes o monitoramento feito
de forma remota pode nao ser tdo eficaz, devido a variaveis como a dificuldade de identificar e
fazer a correcdo de alteracdes posturais e/ou alinhamento corporal. Essa foi uma das limitac6es
deste estudo, pois nem todos os participantes possuiam conhecimento aprofundado sobre a
pratica do método, apresentando, em alguns momentos, dificuldade no entendimento dos
comandos e principios.

Além disso, a realizacdo de forma adequada necessita de alguns fatores como uma boa
conexdo de internet, conhecimento sobre 0s exercicios e acesso a equipamentos como celulares

ou computadores, o que nem sempre é uma realidade. Nesse sentido, pesquisas futuras podem
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ser elaboradas para determinar se os resultados desse estudo se aplicam caso haja uma amostra

maior, além do envolvimento de outras Instituicdes, tanto publicas quanto privadas.
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8 CONCLUSAO

A qualidade de vida da comunidade académica apresentou diferenga significativa na
qualidade de vida nos dominios fisico e meio ambiente quando comparados os valores de antes
e depois da intervencdo baseada no método Pilates por teleatendimento.
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ANEXO

ANEXO A - Instrumento de Avaliagdo de Qualidade de Vida (The World Health
Organization Quality of Life — WHOQOL-bref)

Instrucdes: Este questionario € sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida,
salde e outras areas de sua vida. Por favor responda a todas as questdes. Se vocé ndo tem certeza
sobre que resposta dar em uma questao, por favor, escolha entre as alternativas a que lhe parece
mais apropriada. Esta, muitas vezes, podera ser sua primeira escolha. Por favor, tenha em mente
seus valores, aspiracOes, prazeres e preocupacdes. NGs estamos perguntando o que vocé acha
de sua vida, tomando como referéncia as duas Ultimas semanas. Por exemplo, pensando nas
ultimas duas semanas, uma questao poderia ser:

Nada Muito pouco Médio Muito Comﬁ{gtame
Vocé recebe
dos_outros 0 1 5 5 . i
apoio de que
necessita?

Vocé deve assinalar a resposta com o nimero que melhor corresponde ao quanto vocé recebe
dos outros o apoio de que necessita nestas ultimas duas semanas. Portanto, vocé deve marcar o
numero 4 se vocé recebeu “muito” apoio. Vocé deve marcar o nimero 1 se voCé ndo recebeu

“nada” de apoio.

Por favor, leia cada questéo, veja 0 que vocé acha e assinale o nimero que Ihe parece a melhor
resposta.

Muﬁo Ruim Nem ruim Boa Muito boa
ruim nem boa
Como
VOCé
1 avaliaria 1 5 3 4 5
sua
qualidade
de vida?
Nem
. Mg|to_ Insatisfeito satisfeito Satisfeito I\/_Imtp
insatisfeito nem satisfeito
insatisfeito
Quaéo
satisfeito(a
2 ) VOCé esta 1 2 3 4 5
com a sua
saude?
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As questBes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas Ultimas duas

semanas.
Nada Muito | Mals ou Bastante | Extremamente
pouco | menos
Em que medida vocé acha que
3| suador (fisica) impede vocé de 1 2 3 4 5
fazer o que vocé precisa?
O quanto vocé precisa de algum
4 | tratamento médico para levar sua 1 2 3 4 5
vida diéria?
5| O quanto vocé aproveita a vida? 1 2 3 4 5
5 Em que mgdida VOCé apha que a 1 5 3 4 5
sua vida tem sentido?
7 O quanto vocé consegue se 1 5 3 4 5
concentrar?
8 Quéo seguro(g) v0(_:§ se sente em 1 5 3 4 5
sua vida diaria?
Quao saudavel é o seu ambiente
9| fisico (clima, barulho, poluicéo, 1 2 3 4 5
atrativos)?

As questdes seguintes perguntam sobre quao completamente vocé tem sentido ou é capaz de
fazer certas coisas nestas ultimas duas semanas.

Nada Muito Médio | Muito | Completamente
pouco
10 Voce tem energia suf|C|ente para 1 5 3 4 5
seu dia-a-dia?
11 Vocé é capaz'de'ag:eltar sua 1 5 3 4 5
aparéncia fisica?
12 Voce'tem dinheiro suflc!ente para 1 5 3 4 5
satisfazer suas necessidades?
Quéo disponiveis para vocé estdo
13 | as informacGes que precisa no seu 1 2 3 4 5
dia-a-dia?
Em que medida vocé tem
14 | oportunidades de atividade de 1 2 3 4 5
lazer?

As questdes seguintes perguntam sobre qudo bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de
varios aspectos de sua vida nas ultimas duas semanas.

Nem ruim

Muito ruim Ruim Bom Muito bom
nem bom
1 Quao bem voceé é
5 capaz de se 1 2 3 4 5
locomover?
Nem
. Ml.“to. Insatisfeito satisfeito Satisfeito Mu't(.)
insatisfeito nem satisfeito
insatisfeito
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Quao satisfeito(a)

(15 VOoCeé estd com o seu
sono?
Quéo satisfeito(a)
VOoCeé estd com sua
1 capacidade de
7 desempenhar as
atividades do seu
dia-a-dia?
Quéo satisfeito(a)
1 | vocé estd com sua
8 capacidade para o
trabalho?
1 Quéo satisfeito(a)
9 VOCE esta consigo
mesmo?
Quéo satisfeito(a)
VOCé esta com suas
2 relacbes pessoais
0 | (amigos, parentes,
conhecidos,
colegas)?
5 Quéo satisfeito(a)
1 VOCé esta com sua
vida sexual?
Quéo satisfeito(a)
5 vocé estd com A
5 0 apoio que vocé
recebe de seus
amigos?
Qudo satisfeito(a)
2 VOCé esta com
3 | as condicdes do local
onde mora?
Qudo satisfeito(a)
2 VOCé esta com o
4 Seu acesso aos
servicos de saude?
Qudo satisfeito(a)
2 VOCé esta com
5 0 Seu meio de

transporte?
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As questdes seguintes referem-se a com que frequéncia vocé sentiu ou experimentou certas
coisas nas ultimas duas semanas.

Nunca

Algumas
vezes

Frequentemente

Muito
frequentemente

Sempre

26

Com que
frequéncia vocé
tem sentimentos

negativos tais como

mau humor,
desespero,
ansiedade,
depressao?

Fonte: Centro de Ciéncias da Salde e do Esporte (2021).



APENDICES

APENDICE A - Questionario de anamnese

NUmero do individuo:
Idade: anos
Curso e periodo/Setor:

Quial sua renda mensal?

1.() Até 2 salarios-minimos

2.() Até 6 salarios-minimos

3.() Mais de 6 salarios-minimos

Vocé fuma?

1.() Sim

2.() Nao

Vocé consome bebida alcoolica?
1.() Néo

2.() Sim, 1x na semana

3.() Sim, 2x na semana ou mais

Vocé possui alguma patologia diagnosticada?
1.() Nao

2.() Sim

Se sim, qual(is)?

36

Quial seu estado civil?

1.() Solteiro (a)

2.() Casado (a)/ Unido estavel
3.() Divorciado (a)

4.() Viavo (a)

Vocé pratica exercicios fisicos?
1.() Sim, menos de 3x por semana
2.() Sim, no minimo 3x por semana
3.() N&o, nunca

Vocé pratica alguma atividade de lazer?
1.() Sim, menos de 3x por semana

2.() Sim, no minimo 3x por semana

3.() Néao, nenhuma

Fonte: Elaborado pela autora (2021).



APENDICE B - Protocolo de exercicios baseado no método Pilates
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O protocolo foi desenvolvido pelo grupo de pesquisa com base nos exercicios de solo

propostos por Joseph Pilates. Os exercicios serdo alternados entre as sessdes, buscando evitar

repetices, exatamente como o método é executado. Todos os voluntérios serdo informados

acerca das opcOes para que se adaptem, tanto na op¢do mais fécil quanto na progressao,

elevando o nivel de dificuldade do exercicio.

EXERCICIO OPCAO MAIS FACIL PROGRESSAO OBJETIVO FREQUENCIA
Ele vai recrutar os
- o musculos da casa de
Iniciar a realizacdo da
x - - forca, trabalhando
flexdo da coluna em Iniciar a realizagdo o
A . x flexibilidade,
decubito dorsal até sentar | da flexdo da coluna .
0 mobilidade da
mantendo a coluna em em 45° até alcancar .
x . coluna, alongamento Série: 1
Roll-up flexdo e os bracos paralelos | as pontas dos pés e da cadeia posterior Repeticies: 10
ao solo tentando alcangar as | realiza a extensdo AP : PetIcoes:
) fortalecimento de
pontas dos pés e fazer a da coluna somente L
N - co abdominais e
extensdo até encostar a até 45
~ aumento da
coluna no chéo. .
capacidade
pulmonar
Realizacdo do
movimento de
flexdo e extensdo
do quadril eijoelhos Coordenagio,
s x com um objeto no .
Realizacdo da flexdo e - melhorar respiracéo, .
Double Leg x - meio das pernas, Série: 1
extensdo das pernas joelhos fortalecer L
Stretch sem encostar no chio sendo uma toalha abdominais e a Repeticdes: 10
Ou um travesseiro e
. Power House
associado com o
movimento de
flexdo e extensdo
do ombro
Realizacdo do
o P PR Fortalecer ombros, .
Realizagdo do exercicio vai exercicio vai N Série: 1
Push-up bragos, abdomen, L
comecar achado comecar em Repeticdes: 10
alongamentos
prancha
Fortalecer os laterais
Realizagdo do movimento Realizacéo da do abdome e do
The Side Kick | de subida e descidacomo | extensdo e abdugdo quadril, o Power Série: 1
Kneeling quadril com o joelho do quadril com House, equilibrio, Repeticdes: 10
estendido extensdo de joelho coordenacéo e
estabilidade.
Realizacdo a flexdo Al fortal
. Realizacdo da flexdo do do quadril com os Jvar € Tortalecer L.
Single uadril com os ioelhos ioelh did musculos da coxa, Serie: 1
Straight Leg aus J Joelhos estendidos | 505 ¢ abdominais | Repeticdes: 10
flexionados alternando as alternando as ; x '
Stretch e treina coordenagéo
pernas pernas
Realizacdo da flexdo de um Realizacédo da
dos quadris com os joelhos flexdo de um dos
estendidos com pé em quadris com 0s Fortalecer reto .
One Leg Up A ~ . . - Série: 1
dorsiflexdo e a extensdo do | joelhos estendidos femoral, iliopsoas, L
and Down . . ~ . L S Repeticdes: 10
quadril com o pé em flexao com pé em sartorio, abdominais,
plantar e outro membro dorsiflexdo e a
apoiado no chao extensdo do quadril




com o pé em flexdo
plantar e outro
membro flexionado
em cima do
abddémen
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The Shoulder
Bridge

Deitado com os joelhos
flexionados e pernas
separadas na largura dos
quadris e os bragos
estendidos ao longo do
corpo. Elevar a coluna
subindo vértebra por
vértebra, subindo por
altimo os quadris. Retornar
ao solo, descendo vértebra
por vértebra, descendo por
altimo, os quadris.

Flexdo de um dos
quadris deixando o
apoio em somente
uma das pernas,
retornando com
alternacdo do
movimento

Auxiliar na
coordenagéo,
respiracao e
movimento,
fortalecer membros
inferiores e coluna

Série: 1
Repeticdes: 10

The Hundred

Realizagdo da flexéo e
extensdo do ombro com 0s
bracos esticados do lado do

quadril com o quadril e

joelho flexionado

Realizacdo da
flexdo e extensdo
do ombro com os

bracos esticados do
lado do quadril
com o quadril e
joelho estendidos
sem encostar no
chdo

Estabilizacdo da
coluna,
flexibilidade,
propriocepcao,
reeducacao postural
e fortalecimento dos
musculos
abdominais

Série: 2
Repeticdes: 10

Deitar de decubito dorsal,
com cabeca e tronco no

Realizar decubito
dorsal, levantar

Fortalecer os
musculos
abdominais (reto
abdominal,
transverso do
abdémen e obliquos)

Série: 1

Crisscross . . cabeca e tronco, e L
apoio e voltar com os dois d e membros Repetigdes: 10
. ; direto sem -
joelhos flexionados. q inferiores. Trabalhar
escanso. AT
a dissociacéo de
cinturas,
coordenacdo motora
e concentracdo
Deixar cair as duas
. . Deixar cair as duas pernas pernas para o lado Fortalecer reto .
Spine Twist : e depois para o - . Série: 1
. para o lado e depois para o . abdominal, obliquos L
Supine outro e girar a . Repeticdes: 10
outro. e quadriceps
cabeca para o lado
oposto.
Fortalecer os
musculos
paravertebrais,
Swimmin Elevar somente MMSS ou MI\/%GSVZQI?/IOI\/? IOI 20 deltr(r)]gj)((ais&]glgteo Série: 1
9 MMII. e Repeticdes: 10
mesmo tempo. isquiotibiais,
aumentando a forca
e a resisténcia do
tronco
Decubito ventral, apoiar as .
~ Fortalecer masculo
maos sobre o solo e manter - : .
Realizacdo do deltoide anterior, .
The Swan cotovelos paralelos ao movimento em HriCens. anconeo e Série: 1
Dive/ Cisne ombro, e estender 0s bS, Repeticdes: 10

cotovelos e o tronco. E
deixar as maos mais acima.

uma cadeira

peitoral maior.
Mobilizar a coluna




vertebral em
extensdo
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Alongamento dos
musculos rotadores

do tronco,
The Saw Realizacdo com a perna Realizacdo com a isquiotibiais, Série: 1
fechada. perna toda aberta quadrado lombar e Repeticdes: 10
fortalecer os
musculos
abdominais
Realizacio de Trabalhar o centro
circulos Ie%/antando de forca e a
The Cork Realizacdo apenas dos estabilidade da Série: 1
. as pernas perto da . o
Screw circulos com as pernas. . cintura escapular, Repeticdes: 10
cabeca, retirando a
x fortalecer os
coluna do chéo. .
obliquos
Sentado com as pernas
juntas e estendidas e a
coluna ereta e com 0s Alongamento da
The Spine bracos estendidos a frente Realizacdo com a coluna e da parte Série: 1
Stretch do corpo. Flexione o tronco perna aberta posterior do corpo, Repeticdes: 10
levando as méos em diregdo trabalho da postura
aos pés. Retorne a posicédo
inicial.
Fortalecer as pernas,
Deitado com a cabeca e Elevacdo da coluna | promove controle do
coluna apoiados nochdo e | colocando as méos quadril, ativa o
The One Leg 0s bracos estendidos ao atras do pescoco Power house e Série: 1
: longo do corpo. Elevar uma com uma leve melhora a L
circle o x x Repeticdes: 10
perna a 90° e faca um elevacgdo das coordenac¢do motora
circulo com o quadril na pernas na realiza e aumenta a
maior amplitude possivel. do movimento mobilidade de
quadril.
Deitado no cho com as
pernas estendidas. Descanse Desenvolver
seus bragos ao longo do coordenacdo
corpo. Dobre o joelho corporal. Desafiar a
direito e puxe-o em dire¢do consciéncia
ao seu peito. Coloque a mao corporal, desafiar a
The One Leg direita na parte externado | Eleva¢do dotronco | ativagdo e controle Série: 1
Stretch tornozelo direito e coloque e da cabeca do centro (Power Repeticdes: 10
a mao esquerda na parte house), trabalhar
externa do joelho direito. flexibilidade
Mantenha a perna esquerda tonificando e
totalmente estendida e os ganhando resisténcia
pés em flexdo plantar. Ir muscular
alternando os joelhos.
Em quatro apoios, com a
coluna estendida e pelve
neutra iniciar o movimento Alongar a
realizando uma curvatura da
coluna e pescogo fazendo musculatura Série: 1
Cat Stretch AU paravertebral e L
uma retroversdo pélvica. . Repeticdes: 10
X . mobilizar a coluna
Em seguida realizar
x vertebral
extensdo de toda a coluna e
pescogo realizando uma
anteversdo pélvica.
. Deitado em decubito Realizacdo de Fortalecer o centro Série: 1
One Leg Kick

ventral, tronco sustentado

chutes junto com 0

de forca e

Repeticdes: 10




para cima, com 0 apoio nNos
antebracos. Quadril
estendido. Flexione um dos
joelhos e realize dois chutes
com o calcanhar indo em
direcdo aos glateos.

movimento de
flexéo plantar e
dorsiflexao

isquiotibiais, alonga
aregido anterior do
quadril e coxa e
estabilizar a pelve
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Prayer Stretch

Sentado sobre os
calcanhares com as pernas
juntas estender as maos a

frente do corpo flexionando
a coluna ao maximo.

Separagdo das
pernas no nivel do
quadril e ao
estender as maos
para frente do
corpo realiza uma
leve flexéo da
coluna para direita
e para esquerda

Desenvolver a
flexibilidade, reduzir
fadiga pos
exercicios e dor,
melhorar a
mobilidade da
colunaeo
relaxamento
muscular

Série: 2
Tempo 30
segundos cada

Fonte: Elaborado pela autora (2021).
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