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Qualidade de Vida em Praticantes de Neopilates

Gerlane Pereira Costa !; Kleyton Trindade Santos2

Resumo: O Neopilates (NP), também conhecido como Pilates instavel, é uma das adaptagdes do método Pilates
atualmente praticadas no Brasil. A modalidade, alia as técnicas originais o treinamento funcional e atividades
circenses. Com o objetivo de avaliar o potencial dessa pratica na qualidade de vida de pessoas saudaveis, este
estudo foi desenvolvido. Para tanto, 40 pessoas foram selecionadas para a amostragem, das quais 20 eram
praticantes de NP e 20 ndo faziam nenhuma atividade fisica. A andlise da qualidade de vida (QV) foi feita pela
aplicacdo do questionario Whogol-bre, desenvolvido pela Organizacdo Mundial de Saude, o qual € composto de
quatro dominios: fisico, psicoldgico, relagdes sociais e meio ambiente. Os dados foram expressos em médias, 0s
quais foram analisados estatisticamente. Os Resultados mostraram que a média de QV geral dos praticantes de NP
(25,04 + 2,37) é superior (p=0,002) as das pessoas sedentarias (18,84 + 5,93). Além disso, os praticantes de NP
apresentaram comparativamente maiores indices de QV em todos os dominios do Whoqol-bref, dos quais o fisico
foi o de maior valor. Assim, o presente trabalho verificou que a pratica de NP influenciou na melhora da QV dos
participantes analisados, sendo estes resultados uma base teérica importante para fisioterapeutas e praticantes dessa
modalidade.
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Quiality of Life in Neopilates Practicers

Abstract: Neopilates (NP), also known as unstable Pilates, is one of the adaptations of the Pilates method currently
practiced in Brazil. The modality, alia to the original techniques the functional training and circus activities. With
the objective of evaluating the potential of this practice in the quality of life of healthy people, this study was
developed. For that, 40 people were selected for sampling, of which 20 were NP practitioners and 20 did not do
any physical activity. Quality of life (QOL) analysis was performed by applying the WHOQOL-BRE questionnaire
developed by the World Health Organization, which is composed of four domains: physical, psychological, social
relations and the environment. Data were expressed as means, which were analyzed statistically. The results
showed that the mean overall QOL of NP practitioners (25.04 = 2.37) was higher (p = 0.002) than those of
sedentary individuals (18.84 + 5.93). In addition, NP practitioners presented comparatively higher QOL scores in
all of the Whoqol-bref domains, of which the physique was the highest value. Thus, the present study verified that
the practice of NP influenced the improvement of the QoL of the participants analyzed, being these results an
important theoretical basis for physiotherapists and practitioners of this modality.
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Introducéo

No inicio do século XX, na década de 1920, o alemé&o Joseph H. Pilates, por sofrer de

dores cronicas e de uma doenca que atrofiava seus musculos criou uma técnica que tinha como
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base o controle consciente dos movimentos dos musculos do corpo através da mente (PILATES,
2000). O método que leva seu nome (Pilates), até a metade dos anos 1980 era praticado
principalmente por dancarinos, e passou a ter popularidade e significancia fora do universo da
danca somente a partir dos anos 1990 (LATEY, 2001).

O Pilates é eficaz no tratamento de dores musculares, na reabilitacdo po6s-trauma, na
correcdo da postura, no movimento e equilibrio do corpo, e de uma forma geral pode ser
responsavel por um melhor condicionamento fisico daqueles que o praticam (BRANCO et al.,
2017). Neste contexto, 0 método Pilates pode ser utilizado para a melhoria do condicionamento
fisico em um amplo espectro de pessoas, com diferentes faixas etarias, sejam elas saudaveis ou
portadoras de patologias (DAVIS, 2006).

A partir do inicio do século XXI ja existia tantas variacdes do método original de Pilates,
como pessoas que as praticavam ao redor do mundo. As adaptacdes foram feitas ao longo dos
anos, na medida que a ciéncia evoluia e passava a conhecer melhor o funcionamento do corpo
e da mente humana. O grau de forca e dificuldade dos exercicios e a adequacdo das técnicas as
condicBes individuais de salde fisica e mental dos praticantes sdo algumas das diferencgas
observadas no Pilates moderno (LATEY, 2001).

Neste contexto, o Neopilates (NP), também conhecido como Pilates instavel, pode ser
considerado um dos exemplos de adaptacdes do método classico alemé&o atualmente praticadas.
A proposta foi apresentada pela fisioterapeuta brasileira Amanda Braz, a qual alia os seis
principios classicos do método Pilates (concentracdo, controle, centralizacédo, fluxo, precisao e
respiracdo) com trés outros novos: instabilidade, diversao e desafio. Dessa forma, o NP propde
uma modernizagdo dos conceitos classicos unindo ao método original outras técnicas, como por
exemplo o treinamento funcional e atividades circenses. Assim, nas aulas de NP desenvolve-se
e executam-se mais possibilidades de exercicios de propriocep¢do e equilibrio,
consequentemente, com maior gasto calorico (BRAZ, 2016).

Uma boa condicéo fisica pode ser considera um dos fatores importantes ndo somente
para prevenc&o e tratamento de doengas, como também é essencial para a melhoria da qualidade
de vida das pessoas (ARAUJO; ARAUJO, 2000). O termo qualidade de vida (QV) é definido
pela OMS como “a percepcao do individuo de sua posi¢do na vida no contexto da cultura e
sistema de valores nos quais ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e

preocupacdes”. Embora seja um conceito amplo e até mesmo considerado subjetivo por alguns
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pesquisadores (FORATTINI, 1992; IGLESIAS, 2002), a QV € passivel de ser investigada em
estudos cientificos (KLUTHCOVSKY; KLUTHCOVSKY, 2009).

Trabalhos de diversos autores vém mostrando o potencial do Pilates na melhoria da QV
de seus praticantes, como nos estudos de Reis et al. (2011), Carlos (2013), Natour et al. (2014),
Tozim et al. (2014), Bertoldi et al. (2016) e Zen et al. (2016), entretanto, poucos estudos foram
realizados até 0 momento com os praticantes de sua varia¢do, 0 NP (BRAZ, 2016; BRANCO
etal. 2017; ANDRADE et al, 2018).

Assim, este estudo foi desenvolvido com o objetivo de testar a hipotese de que a pratica
do NP pode influenciar positivamente a qualidade de vida de individuos adultos saudaveis.
Espera-se entdo, que os resultados desse trabalho possam agregar conhecimento cientifico a
literatura do NP (até o presente escarca), e assim subsidiar futuros estudos na area.

Metodologia

Atendendo as suas respectivas demandas, essa pesquisa se caracteriza por ser do tipo
transversal e descritiva, a qual permite ajudar na planificacdo do trabalho trazendo orientacdes
as indagacOes levantadas (MARCONI; LAKATOS, 2009). Em suma, se enquadra como
descritiva, pois busca a solugdo de um problema, e transversal por apresentar resultados
relativamente instantaneos da situacdo salutar de uma determinada populacédo, tendo como base
a avaliacdo individual de cada um dos membros do grupo analisado (SITTA et al., 2010).

Por proporcionar maior proximidade com o problema, visando torna-lo mais explicito
e favoravel a construir hipéteses, a pesquisa citada também pode ser classificada como do tipo
exploratéria. Tendo em vista certamente que a grande parte dessas pesquisas envolve:
levantamento bibliogréafico; entrevistas com pessoas que tiveram experiéncias praticas com o
problema pesquisado; e analise de exemplos que estimulem a compreenséo (GIL, 2002).

Ja no que tange a sua natureza, essa pesquisa se identifica como quantitativa devido ao
fato de buscar compreender um fenémeno especifico com maior profundeza. Apurando
opinides diretas dos entrevistados, 0 questionario possui a maior adequacdo possivel para
colecdo de dados (MARCONI; LAKATOS, 2002).
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A pesquisa foi realizada em clinica particular no municipio de Vitoria da Conquista —
BA, que possui estrutura adequada para o atendimento, oferecendo aula de NP e Pilates classico
a populacgéo conquistense.

A amostra foi do tipo ndo probabilistica por conveniéncia e fizeram parte desta 20
praticantes de Neopilates e 20 participantes sedentérios. A coleta foi realizada entre os meses
de marco e abril de 2019. Quanto aos praticantes de NP, a amostragem 0s seguintes critérios:
critério de inclusdo - aqueles que realizam a pratica por pelo menos 6 meses ininterruptos;
critério de exclusdo - individuos que fazem uso de medicagédo antidepressivo ou afim.

O processo de coleta de dados somente foi realizado ap6s a aprovacdo do Comité de
Etica e Pesquisa (CEP) obtendo nimero de parecer 3.209.337. Os participantes foram
abordados e informados sobre o tema e todo procedimento do estudo, inclusive seus riscos e
beneficios, e posteriormente foi disponibilizado um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), que foi assinado, deixando comprovada sua participacao.

Os dados coletados foram obtidos utilizando um questionario séciodemografico criado
pela prépria pesquisadora (o qual identifica idade e dados clinicos) e pelo questionario Whogol-
bre (World Health Organization Quality of Life) desenvolvido pela Organizacdo Mundial de
Saude, o qual avaliou os niveis de QV dos participantes.

O Whoqol-bre que é constituido por 26 facetas (com a primeira e a segunda se referindo
a qualidade de vida geral). O padréo adotado para as respostas foi o da escala Likert (maiores
pontuacdes receberdo 5 e menores pontuacdes 1, de maneira gradativa). O instrumento permite
identificar quatro categorias para a qualidade de vida, que configuram os dominios: fisico,
psicoldgico, relacdes sociais e meio ambiente (PANZINI et al., 2011).

No instrumento o resultado das duas primeiras questdes foi expresso por média. A
primeira questdo é referente a percepgdo da qualidade de vida e a segunda referente a satisfacdo
com a saude.

Os dominios j& citados sdo compostos pelas demais 24 questdes. Foi necessario
reformular o valor dado as respostas das questdes 3, 4, 26, invertendo a escala de maneira
decrescente.

O dominio fisico é formado pelas questbes 4, 3, 10, 15, 16, 17 e 18. Seu resultado € a

soma de todas essas respostas divididas por 7. O dominio psicoldgico é formado por 6 questdes,
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sdo elas: 5, 6, 7, 11, 19 e 26. Relagdes sociais pelas questdes 20, 21 e 22 e meio ambiente as
questdes 8, 9, 12, 13, 14, 23, 24 e 25.

O resultado geral foi feito com a média entre os participantes da pesquisa. Foram
tratados estatisticamente usando o pacote SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 21.0.
Os dados coletados receberam tratamento descritivo (prevaléncias, médias e medidas de
dispersdo). A diferenca estatistica entre a qualidade de vida para os dois tipos amostrais
(praticantes de NP e sedentarios) foi verificada através do U-Mann Whitney. Em todas as
andlises o nivel de confiabilidade adotado foi de 95%.

O presente artigo foi submetido a apresentacdo do comité de Etica e pesquisa da
Faculdade Independente do Nordeste — FAINOR. De acordo com as diretrizes e normas
regulamentadoras estabelecidas na resolucdo foram cumpridas nos projetos de pesquisa
envolvendo seres humanos que devem ainda atender aos fundamentos éticos e cientificos
também elencados na resolucdo n° 466/ 2012 do CNS. Dentre as exigéncias, esta a
obrigatoriedade de que os participantes, ou representantes deles, sejam esclarecidos sobre os
procedimentos adotados durante toda a pesquisa e sobre 0s possiveis riscos e beneficios.

Resultados

A amostra foi composta por 40 mulheres divididas igualmente entre os grupos NP
(neopilates) e S (sedentérias). A idade das participantes variou de 18 a 42 anos, apresentando
predominio da faixa de 30 a 35 anos para o0 grupo NP e S, com 12 (60,0%) e 8 (40,0%) dos
casos, respectivamente. Em ambos os grupos o IMC se classificou de maneira majoritaria, em
peso normal, com 15 (75,0%) para o grupo neopilates e 10 (50,0%) sedentarios. Dentre as
mulheres que praticam a modalidade, 15 (75,0%) realizam ha 1 ano, sem recomendacao médica
20 (100%) e com duragdo média de 66,8 = 20,56 minutos, conforme mostra a tabela 1.
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Tabela 1. Caracteristicas sociodemograficas e clinicas da amostra. Vitoria da Conquista -
BA, 2019.

Variaveis % respostas Grupo NP Grupo S
Faixa etaria 97,5

18- 23 1 (25,0) 3(75,0)

24 - 29 7 (50,0) 7 (50,0)

30-35 12 (63,2) 7(36,8)

36-41 — 1 (100,0)

> 42 — 1 (100,0)
Iindice de massa corpdrea 100

Peso normal 15 (60,0) 10 (40,0)

Sobrepeso 5 (68,0) 8 (32,0)

Obesidade grau 1 — 2 (100,0)
Faz uso de algum medicamento 100

Né&o 20 (100) 20 (100)
Tempo de préticat 100

<1lano 3(15,0)

1 ano 11 (55,5)

> 1 ano 6 (30,0)
Duragcéo da prétical, minutos média + desvio padr&ot 66,8 + 20,56
Recomendacéo médicat!

Né&o 20 (100)

1 Variaveis referentes apenas ao grupo neopilates; 2 Dados expressos em média + desvio padrdo; NP =
Neopilates; S = Sedentarios
Fonte: Dados da pesquisa.

Através da anélise do grafico 1, observa-se que a média da qualidade de vida geral de
mulheres praticantes de NP (25,04 + 2,37) é superior as das mulheres sedentéarias (18,84 + 5,93),

sendo verificada diferenca estatistica significante entre os grupos (p = 0,002).
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Gafico 1. Qualidade de vida geral da amostra. Vitoria da Conquista - BA, 2019

Os resultados contidos na tabela 2 mostram que mulheres adeptas a modalidade
apresentam melhores resultados que as sedentarias para todos os dominios da qualidade de vida
dado pelo Whogol-bref.

Para as praticantes de NP os maiores scores da QV observados foram nos dominios
fisicos (4,57 + 0,65) e psicologico (4,48 + 0,6). Ja para o grupo das mulheres sedentarias a
maior QV observada foi no dominio psicolégico (3,26 + 0,75).

A maior divergéncia da qualidade de vida entre os grupos foi para o dominio fisico, com
diferengca média de 1,36 pontos.

A divergéncia entre as medias da qualidade de vida observada nestes grupos de mulheres
foi verificada estatisticamente de forma significante para os dominios fisico (< 0,001),

psicoldgicos (< 0,001), relagdes sociais (0,004) e meio ambiente (< 0,001). Nao sendo
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verificada apenas no que tange os subitens da qualidade de vida geral, que s&o as subsecdes
percepcao da qualidade de vida (0,055) e Satisfacdo com a satde (0,075).
Assim, esses resultados suportam a ideia de que a pratica de neopilates esta relacionada

a melhor qualidade de vida em parametros fisicos, psicologicos, sociais e do meio ambiente.

Tabela 2. Qualidade de vida da amostra. Vitdria da Conquista - BA, 2019.

Whogol - breft N(e:gl%)(% > Se(orlleztg(;)los p*
Qualidade de vida geral

Percepcdo da qualidade de vida 3,85+0,58 3,20+ 1,15 0,055

Satisfacdo com a salde 3,85+0,58 3,21+1,18 0,075
Dominio fisico 4,57 + 0,65 3,21 +0,88 <0,001
Dominio psicoldgico 4,48 + 0,6 3,26 £ 0,75 <0,001
Dominio relagdes sociais 4,38 + 0,36 3,03+x1,41 0,004
Meio ambiente 4,05+ 0,57 2,87 £ 0,65 <0,001

1 The World Health Organization Quality of Life - bref; * U de Mann Whitney.
Fonte: Dados da pesquisa.

Discussao

Para a pratica de NP, especificamente, existem poucos estudos publicados sobre sua
influéncia na QV das pessoas. Assim sendo, os resultados desta analise também foram
comparados com trabalhos que estudaram o método classico do Pilates.

Os dados obtidos no presente trabalho de forma geral corroboram a literatura quanto ao
potencial da préatica do Pilates na melhoria da QV de seus praticantes em relagdo as pessoas
sedentarias (REIS et al., 2011; TOZIM et al., 2014; BERTOLDI et al., 2016; ZEN et al., 2016),
mostrando que essa atividade promove a estimulacdo fisica e aumenta a interacdo entre
individuos em uma mesma atividade social (CARLOS, 2013).

O publico alvo deste estudo foi caracterizado por mulheres com faixa etaria de idade
predominante entre 30 e 35 anos. Esse perfil € um pouco diferente do observado na maioria dos
estudos, em que, embora predomine o sexo feminino, apresenta médias de idade entre 39 e 65
anos (SOUZA; VIEIRA, 2006; REIS et al., 2011; CARLOS, 2013; TOZIM et al., 2014;
BERTOLDI et al., 2016; ZEN et al., 2016).
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Em ambos os grupos investigados (sedentérios e praticantes de NP) predominou o IMC
na faixa do normal. Para Gordia et al. (2011), uma maior chance de individuos ativos possuir
melhor QV (do que os sedentarios) independe da idade, sexo ou IMC, entre outras variaveis.
Dessa forma, esses ndo foram fatores influenciadores nos resultados do presente trabalho.

Considerando os dominios estabelecidos pelo Whoqol-bref, como foi observado, o
grupo praticante de NP apresentou maiores valores médios que o grupo de sedentérios em todos
0s quesitos, entre os quais o dominio fisico foi 0 mais discrepante entre eles. Resultados
semelhantes foram encontrados por Zen et al. (2016), em que o grupo praticante de Pilates
obteve maiores valores de QV (média 77,67) em todos os dominios, e maiores scores no
dominio fisico (média 79,43). Além disso, os autores compararam os dominios investigados
com a dor, e observaram correlacdo negativa significativa entre a dor e os dominios fisicos e
psicolégicos. Ou seja, na medida em gque aumentou-se a dor nos praticantes, diminuiram o0s
indices desses dominios.

Utilizando a mesma comparacédo do Pilates com QV, porém usando outro instrumento
de avaliacdo, Tozim et al. (2014) também observaram diferengas significativas apenas no
dominio “aspectos fisicos” do questionario SF-36 entre praticantes de Pilates (score de 100 em
média) e o grupo controle (score 75). Os maiores valores médios foram detectados para 0s
dominios aspectos fisicos e aspectos emocionais (score 100), este Gltimo dominio foi 0 maior
também no grupo controle.

Os maiores indices de QV do dominio fisico em praticantes de NP estdo relacionados
com os varios beneficios fisioldgicos proporcionados pela modalidade. No NP, o alongamento
promove uma melhora da flexibilidade do corpo, da postura e prepara a musculatura para um
bom desempenho funcional (DE OLIVEIRA et al., 2018). O aumento da resisténcia e da forca
muscular, da mobilidade articular, e redugdo da dor, também sdo proporcionados pelo NP, e
podem influenciar na percepcdo de cada praticante quanto ao dominio fisico da QV (CRUZ-
FERREIRA et al., 2011; BRAZ, 2016; ANDRADE et al., 2019).

Quanto ao grupo controle, como mencionado anteriormente, foi observado que as
mulheres sedentarias apresentaram menores indices de QV em todos os dominios. Neste grupo,
0 dominio psicoldgico foi o de maior média final.

Para Casalini (2011), a dimenséo psicoldgica esta relacionada com a autoestima do

sujeito, e esta pode ser influenciada pela melhora fisica ap0s a adesao a pratica de atividades
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fisicas. Por outro lado, os indices de QV no dominio psicologico também podem ser
influenciados pela subjetividade do proprio conceito “qualidade de vida” definido pela OMS e
de seus meios de avaliagdo (KLUTHCOVSKY; KLUTHCOVSKY, 2009).

Entre as facetas estabelecidas no dominio psicolégico pelo Whoqol-bref, existem
aquelas sem nenhuma relagdo direta com a pratica de atividades fisicas e que sdo inclusive de
férum pessoal (ex: sentimentos positivos; imagem corporal e aparéncia; sentimentos negativos;
espiritualidade, religido, crencas pessoais). Dessa forma, em estudos que investigam a QV ¢
preciso interpretar os dados cuidadosamente para evitar generalizacdes precipitadas.

A literatura mostra que em praticantes de Pilates observa-se uma maior melhora em
aspectos psicoldgicos como: intencdo de movimento, expressividade do corpo, humor positivo
e qualidade do sono, atencdo plena, autonomia pessoal, indice de qualidade de vida, satisfacdo
com a vida, autoconceito fisico e percepc¢éo de estado de saude (CRUZ-FERREIRA et al. 2011).

Considerac0es Finais

Os resultados deste estudo mostraram que o NP é uma atividade fisica que possui grande
potencial na melhora de QV da pessoas. Os praticantes da modalidade apresentaram maiores
indices de QV em todos os dominios em comparacdo com seus pares inativos. E neste caso, a
maior diferenca entre os dois grupos amostrais foi observada nos indices do dominio fisico, o
que reflete os efeitos diretos gerados pelo NP.

O presente trabalho apresentou algumas limitagdes, tais como o numero reduzido da
amostra, decorrente da préatica recente da modalidade, além de que por se tratar de um estudo
transversal, ndo é possivel gerar relagdes maiores de causa/efeito. Entretanto, os dados aqui
apresentados sdo muito importantes para os profissionais da Fisioterapia, bem como para os
praticantes de NP, que por se tratar de uma modalidade apenas recentemente estudada, pouco

se sabe sobre seus efeitos na vida das pessoas.
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