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RESUMO

O envelhecimento populacional traz desafios significativos para a qualidade
de vida e saude publica. A pratica de atividades fisicas é essencial para
preservar a autonomia funcional, promover a saude fisica e mental, além de
melhorar aspectos como marcha e equilibrio, reduzindo o risco de quedas e
suas complicacdes. E crucial trabalhar capacidades fisicas como a forca,
equilibrio e a flexibilidade, garantindo a execugao segura de movimentos no
dia a dia. O método Pilates surge como uma intervencao eficaz para melhorar
a flexibilidade e outras habilidades fisicas, sendo adaptavel e compativel com
as limitagdes dos idosos. O objetivo principal do trabalho é avaliar os efeitos
do método Pilates no desenvolvimento da flexibilidade em idosos. Os
objetivos secundarios se tratam de analisar o efeito agudo do Pilates e
acompanhar a progressao dos participantes nas classificagdes de flexibilidade
pelo teste de sentar e alcancar. A abordagem metodoldgica do estudo foi
quantitativa, utilizando uma pesquisa de campo para coletar dados em um
projeto de Pilates, através de um Banco de Wells e o Teste de Sentar e
Alcancgar. As sessdes tinham por volta de 30 minutos, com exercicios de 2
minutos e os exercicios eram ajustados conforme necessario, utilizando
equipamentos como a bola sui¢ca para alongamentos. Os dados mostraram
um aumento significativo na flexibilidade dos participantes apos a pratica de
Pilates, com a média subindo de 25,78+6,97 cm para 29,14+6,86 cm
(p<0,0001). Esse resultado confirma a eficacia do meétodo, alinhando-se a
estudos anteriores que apontam melhorias na flexibilidade. A diferenca inicial
e final de +1,74 cm também indica ganhos agudos na flexibilidade, apesar de
possiveis fatores externos ndo controlados no estudo. A alternancia de
participantes entre as diversas classificagbes do teste foi evidente,
demonstrando também o avanco dos niveis de flexibilidade dos mesmos. As
mulheres apresentaram valores de flexibilidade superiores aos dos homens
em todas as medi¢des, com diferengas significativas. Enquanto as mulheres,
mais treinadas, tiveram menores variagdes entre as medi¢cdes, os homens,
menos treinados, apresentaram maior treinabilidade e um aumento de 9,74%
maior na flexibilidade. O programa de Pilates foi eficaz, promovendo melhorias
nos niveis de flexibilidade e reduzindo a quantidade de participantes nas
classificagdes mais baixas teste de sentar e alcancar. Apesar de fatores
externos e irregularidades na frequéncia das aulas terem impactado alguns
resultados, o método demonstrou ser viavel e benéfico, destacando a
importancia da continuidade do projeto para melhorar a qualidade de vida dos
idosos.

Palavras-chave: Pilates; Flexibilidade; Envelhecimento; Capacidade fisica.



ABSTRACT

Population aging presents significant challenges to quality of life and public
health. Physical activity is essential for preserving functional autonomy,
promoting physical and mental health, and improving aspects such as gait and
balance, thereby reducing the risk of falls and their complications. Developing
physical abilities such as strength, balance, and flexibility is crucial to ensure
the safe execution of daily movements. The Pilates method emerges as an
effective intervention for improving flexibility and other physical skills, being
adaptable and compatible with the limitations of older adults. The main
objective of this study was to evaluate the effects of the Pilates method on
flexibility development in older adults. Secondary objectives included
analyzing the acute effects of Pilates and monitoring participants' progression
through flexibility classifications using the Sit-and-Reach Test. The
methodological approach was quantitative, utilizing field research to collect
data in a Pilates project through the Wells Bench and Sit-and-Reach Test.
Sessions lasted approximately 30 minutes, with exercises performed for 2
minutes each. Exercises were adjusted as needed, using equipment such as
the Swiss ball for stretching. The data showed a significant increase in
participants' flexibility after practicing Pilates, with the average improving from
25.78+6.97 cm 10 29.14+6.86 cm (p<0.0001). This result confirms the method's
effectiveness, aligning with previous studies that report flexibility
improvements. The initial-to-final difference of +1.74 cm also indicates acute
gains in flexibility, despite potential uncontrolled external factors in the study.
Participant transitions between different test classifications were evident,
further demonstrating improved flexibility levels. Women exhibited higher
flexibility values than men in all measurements, with significant differences.
While women, being more trained, showed smaller variations between
measurements, men, being less trained, demonstrated greater trainability and
a 9.74% higher increase in flexibility. The Pilates program effectively improved
flexibility levels and reduced the number of participants in lower classifications
of the Sit-and-Reach Test. Despite external factors and irregular attendance
affecting some results, the method proved to be viable and beneficial,
emphasizing the importance of continuing the project to enhance the quality of
life of older adults.

Keywords: Pilates; Flexibility; Aging; Physical Capacity.
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1. INTRODUCAO

O envelhecimento da populacdo € uma evidente realidade que o mundo
vem observando, de maneira que junto a este fato, o crescimento paralelo de
desafios significativos para a qualidade de vida dos idosos e até mesmo para a
saude publica também é um aspecto a ser considerado (REMIGIO et al. 2023).
Em vista disso, a pratica de atividades fisicas demonstra ser fundamental,
desempenhando um papel crucial na preservacao de fatores como a autonomia
funcional dos idosos, os aspectos sociais e a promog¢ao da saude fisica e mental
dessa populagdo (NASCIMENTO; SANTOS 2023).

Ademais, o exercicio fisico € capaz de proporcionar beneficios e efeitos
favoraveis sobre a marcha e o equilibrio da populagdo idosa, e como
consequéncia sendo possivel uma diminuicdo dos riscos de fraturas e lesdes
que venham a ocorrer em decorréncia de quedas (NASCIMENTO; SANTOS
2023). O risco de ocorréncia de quedas na referida populagdo se mostra um
grande problema por conta da sua prevaléncia e das possiveis complicagdes
para a saude que venham a acontecer como resultado de uma queda (COSTA
et al. 2022).

Um fator de grande importéancia referente ao exercicio fisico para os idosos
€ o aprimoramento de suas capacidades fisicas, como a for¢a, a capacidade
aerobia, o equilibrio e ndo menos importante, a flexibilidade (MORENO et al.
2020). Em suma, essa ultima capacidade se refere a capacidade que
proporciona a execucdo de forma voluntaria de um movimento em uma
amplitude maxima sem que haja o perigo de ocorréncia de lesdes, sendo
necessario um grau satisfatorio de desenvolvimento da mesma para que a
possivel realizacdo de diversas atividades diarias ocorra, tanto entre criangas
quanto entre adultos e idosos (COIMBRA; COIMBRA, 2019).

O Pilates é apresentado como uma possivel intervengcdo sobre a
necessidade de melhora da flexibilidade e demais aspectos fisicos relacionados
aos idosos. Além da flexibilidade, o Pilates € um método voltado para o
desenvolvimento de diversas outras capacidades fisicas como equilibrio e
fortalecimento do corpo em geral, envolvendo diversos exercicios de
alongamento e resisténcia muscular, contribuindo para a aquisicdo e
manutengao de bons niveis de condicionamento e melhora na qualidade de vida,
especialmente de pessoas idosas.

O meétodo Pilates ¢ interessante por conseguir atender a populagao idosa
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que procura alguma atividade fisica que seja de possivel realizagdo levando em
conta as limitagbes e particularidades trazidas pela idade (COIMBRA;
COIMBRA, 2019). Ademais, o uso deste método também se demonstra
relevante para o tratamento de lesbes, como por exemplos, desde hérnias de
disco, tendinites e bursites, através do trabalho realizado de fortalecimento da
musculatura associado ao alongamento dos grupos musculares de fato
envolvidos com a lesdo ou préximos da mesma (TORRE et al, 2017), até o
aprimoramento da capacidade de realizagdo das atividades de dia a dia dos
idosos, proporcionando maior estabilidade nos movimentos e melhor equilibrio
corporal (TOZIM et al, 2014).

2. OBJETIVO

2.1. Geral

O objetivo principal do presente trabalho foi identificar os efeitos do método
Pilates sobre o desenvolvimento da flexibilidade em pessoas idosas.

2.2. Especificos

- ldentificar o efeito agudo do Pilates sobre o desenvolvimento da
flexibilidade;

- ldentificar diferengas quanto ao efeito do Pilates sobre a flexibilidade de

acordo com o0 sexo.

3. REVISAO DE LITERATURA

3.1 Envelhecimento e qualidade de vida

De acordo com dados epidemioldgicos recentes, existem projecdes por
parte de 6rgdos como a Organizagdo das Nagdes Unidas e o IBGE de que o
aumento da populacdo idosa sera acentuado, com estimativas de que a
populagao idosa chegara a ter seu numero dobrado em 30 anos, por exemplo.
(Silva et al. 2023). Esse aumento progressivo da faixa etaria populacional se
deve a diversos fatores, entre eles, dois se enquadram com uma importancia
impar, sendo a diminui¢do da taxa de fecundidade e ao aumento da expectativa
de vida através de avangos tecnoldgicos e medicinais (REMIGIO et al. 2023).

Em vista do aumento citado anteriormente, a tendéncia de um crescimento
da populacdo idosa € evidente, com essa populacdo necessitando de um
elemento essencial para poder vivenciar os possiveis anos acrescidos por conta
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do aumento da expectativa de vida, sendo ele, a qualidade de vida. Este
elemento se trata de um aspecto relativo e que pode ser classificado de maneiras
diferentes por cada individuo, levando em consideracdo pontos como a saude
fisica, psicoldgica, vinculos sociais e nivel de independéncia (SILVA et al. 2023).

A qualidade de vida esta diretamente relacionada com a independéncia
funcional, como a habilidade de realizac&o de atividades diarias com autonomia
por parte dos individuos idosos. Portanto, a perda da qualidade de vida desta
populagdo representa um dos problemas de maior importdncia quando se
observa um declinio em sua funcionalidade (BORGES et al. 2023).

Posto isto, uma das alternativas eficazes e de grande relevancia para a
melhora da qualidade de vida de idosos € a pratica de exercicios fisicos, que
contribui com a melhoria de diversas particularidades da populagao idosa, como
a melhoria do bem-estar fisico, da regulagcdo hormonal, controle do peso,
prevengdo de declinio da fragilidade 6ssea e melhora de dores articulares,
favorecendo uma longevidade mais saudavel (JUNIOR et al. 2022).

A promocao da saude de pessoas da terceira idade esta diretamente

relacionada com a prevencdo de doencas consequentes do processo de
envelhecimento e o exercicio fisico, quando praticado de forma regular e
constante, é considerado uma ferramenta muito importante para que essa
associagao seja verdadeira (CIVINSKI; MONTIBELLER; BRAZ 2011).
Ademais, os beneficios proporcionados pelo exercicio fisico se manifestam em
um curto prazo, sendo possivel ver diferengas e resultados com uma velocidade
maior, em vista da grande maioria da populagdo idosa ser considerada
sedentaria e uma pequena parcela possuir habitos que correm para o outro
caminho, da aptiddo fisica e manutengdo da saude corporal (CIVINSKI;
MONTIBELLER; BRAZ 2011).

3.2 Envelhecimento e Flexibilidade

Primeiramente, é preciso entender qual a definicdo basica a respeito da
flexibilidade, sendo assim, a mesma refere-se a capacidade fisica de realizagao
de movimentos de uma articulagdo ou de um conjunto de articulagées com uma
amplitude angular de movimento que seja maxima, sem que haja o risco de
ocorréncia de lesdes (ALMEIDA et al. 2023). A necessidade de entendimento
sobre a definicdo da palavra se da devido a associagao errbnea entre a
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flexibilidade e o alongamento, sendo fundamental a compreenséo das diferengas
entre os dois termos, considerando suas diferengas dentro do ambito da
Educacao Fisica.

Enquanto a flexibilidade se trata de uma capacidade fisica, como ja citado
anteriormente, o alongamento se trata de um exercicio que pode ser utilizado
para o desenvolvimento da flexibilidade (ALMEIDA et al. 2023), desta forma as
duas palavras ndo sao possiveis sinbnimos.

Para a flexibilidade, dois mecanoreceptores sdo conhecidos como
essenciais e muito influentes no que diz respeito a um trabalho efetivo desta
capacidade fisica, o Orgdo Tendinoso de Golgi e o Fuso Muscular, que
respectivamente tratam de, fornecer feedback de diferencas de tensdo muscular
e monitorar a velocidade e a duracdo de um alongamento que traga alteracdes
para o comprimento de um musculo (BADARO et al. 2007).

Justamente a ativagdo dos Fusos Musculares e dos Orgaos Tendinosos de
Golgi através dos alongamentos propicia impulsos que irdo realizar adaptacdes
nas unidades musculotendineas, beneficiando o aumento da mobilidade articular
(BAGRICHEVSKY 2002).

Por meio do processo de envelhecimento, a flexibilidade acaba por sofrer
um declinio com a idade, com uma perda estimada entre 20 e 30% durante os
30 até os 70 anos de idade. Fatores como modificacbes em capsulas articulares,
enrijecimento de tenddes e musculatura (DANTAS et al. 2002), com a
solubilidade do colageno se alterando e o mesmo se tornando mais espesso
durante o processo de envelhecimento. Estes fatores acabam por atrapalhar os
niveis de flexibilidade nos individuos idosos, tornando a amplitude dos
movimentos mais limitadas e dessa maneira sendo necessario o cuidado com
essa capacidade fisica, evitando a perda de funcionalidade (DANTAS et al.
2002).

Embora a flexibilidade seja uma capacidade que tenha sua fungéo
comprometida conforme o processo de envelhecimento avanga, o treinamento
da mesma se demonstra interessante e empregado com uma utilidade
abrangente, como a manutenc&o da propria aptidao fisica (BAGRICHEVSKY
2002) da populacéo idosa.

O estimulo do corpo por meio de técnicas especificas de alongamento
permite a melhoria da flexibilidade, essas técnicas sdo categorizadas com base

na presenga ou auséncia de movimento, estaticos ou dinamicos, e na fonte da
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forga que realiza o alongamento, de forma ativa ou passiva.

No alongamento estatico ativo, o grupo muscular € estendido por meio da
contragao isométrica do musculo oposto. Ja no alongamento estatico passivo, a
extensdo do musculo ocorre de forma isométrica devido a uma forga externa,
como o uso de equipamentos ou a ajuda de outra pessoa. No alongamento
dinamico ativo, também chamado de balistico, 0 musculo é alongado de maneira
dinamica pelos musculos opostos ao movimento. Por outro lado, no alongamento
dinamico passivo, a extensdo muscular acontece dinamicamente por meio de
uma forca externa (LOPES et al. 2018).

Tendo em vista os elementos elencados acima, o método Pilates pode ser
observado como uma opg¢ao para o desenvolvimento e manutengao dos niveis
de flexibilidade, com a sua difusdo ao redor do Brasil crescendo e sendo utilizado
no tratamento de disfungdes da populagdo idosa (FIGUEIREDO; DAMAZIO
2018).

3.3 Pilates e seus beneficios

O Pilates teve seu desenvolvimento ditado por Joseph Hubertus Pilates,
anteriormente com o nome de Contrologia, denominagdo essa que seria
substituida posteriormente, se tratava do controle consciente de todos os
movimentos musculares do corpo, com a coordenag&o conjunta entre o corpo, a
mente e o espirito (MARTINS; CUNHA 2013). O método teve seu
desenvolvimento na Alemanha no inicio do Século XX, inicialmente, com a
instrucdo fisica de Joseph Pilates para as tropas alemas e mais adiante, apds o
periodo de guerra, com praticantes de dangas que procuravam Joseph com o
intuito de curar suas lesdes através da pratica. Segundo alguns pesquisadores,
o Pilates possui principios como: concentragio, controle, centralizacao, fluidez,
precisao e respiracao (MACEDO; HAAS; GOELLNER 2015).

O Pilates se trata de um método com uma técnica dindmica permitindo o
trabalho da forga, da flexibilidade e do equilibrio através do alongamento,
preocupando-se em manter as curvaturas fisiolégicas do corpo, utilizando a
amplitude de movimento e tendo a musculatura abdominal como centro de forga,
com um constantemente trabalho durante todos os exercicios realizados, sendo
possivel trabalhar com diversas variaveis como repetigdes e tempo (MARTINS;
CUNHA, 2013).

Em uma visdo abrangente para uma populagdo ampla e n&o especifica, o
12



meétodo esta relacionado a beneficios como melhora da consciéncia corporal,
aumento da forgca, melhora da respiragdo e a manutencdo de alteragdes
posturais dos praticantes. (SILVA; GUERINO 2019). Ja em relagao a populagéo
idosa especificamente, o método esta muito associado com a melhora da
funcionalidade, com a melhora da marcha do idoso (reduzindo quedas), melhora
da qualidade de vida, melhora da autonomia e consequentemente, podendo
facilitar a execugao de atividades do dia a dia (COSTA et al. 2022). Para ambos
os grupos, o método ofereceu efeitos positivos e beneficios para a melhoria da
flexibilidade (TOZIM et al 2014).

Em razdo disso, a pratica do Pilates possui e demonstra beneficios
convergentes a flexibilidade, permitindo o aprimoramento e melhora desta
capacidade fisica e possibilitando a execugao de exercicios com maior amplitude
de movimento e maior eficiéncia (PACHECO et al. 2017), contribuindo para uma
melhoria da mobilidade funcional e com a diminuicdo de limitagdes motoras e
prevencéo de doengas osteomusculares (FIGUEIREDO; DAMAZIO 2018).

4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A perspectiva metodoldgica foi de natureza quantitativa, amparada por uma
pesquisa de campo com coleta de dados em um projeto de Pilates, sendo
aplicados testes de flexibilidade em idosos praticantes (publico-alvo), como
forma de medida para a coleta, buscando evidenciar as diferengas entre os
niveis de flexibilidade da populagdo que frequenta o projeto durante um periodo
estipulado de tempo.

4. 1. Caracteristicas do local e das aulas de Pilates

No que tange o local de avaliagcdo e observacado dos dados, o0 mesmo foi
realizado na cidade de Santa Cruz do Rio Pardo - SP, em um projeto oferecido
pela Secretaria Municipal de Esportes, onde existe a oferta da modalidade
Pilates de forma publica para os participantes inscritos.

Sdo0 encontradas adaptagdes no ensino do método, devido a
impossibilidade de ser entregue uma estrutura completa e devidamente
profissional para o Pilates em sua forma contemporanea, com equipamentos,
aparelhos especificos e afins. Através das adaptacgdes para realizagéo, o método

empregado com maior viabilidade é o método Pilates Solo, com o uso de
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materiais e equipamentos mais basicos, como bastdes, colchonetes e bolas
suicas.

O programa de Pilates aplicado pelo professor do projeto durante as aulas
era estipulado como sessdées com 30 minutos de duragdo, com o tempo de
execugao dos exercicios determinado em 2 minutos. Os exercicios aplicados
com maior frequéncia eram: Roll over adaptado, Swan, Hundred, Mermaid, Over
Head com bola, Agachamentos, Spine Stretch adaptado e alongamentos para
os posteriores de coxa e para o musculo ilio-psoas, ademais, variacdes desses
e outros exercicios poderiam ser realizadas conforme a necessidade de cada
aula. Como exemplo de execugao, podemos citar o Roll Over adaptado, que
utiliza a bola suica como equipamento e procura alongar a musculatura da
coluna, bracos e quadril, levando a bola em diregcdo a frente do corpo, com
alongamento dos bragos e colocando a cabega no meio dos mesmos.

Figura 1. Sesséo de Pilates em andamento.

4.2. Critérios de Inclusao
A abordagem da pesquisa propicia que critérios de inclusdo sejam
estabelecidos para a coleta de dados, dessa forma, como critérios que podem
ser observados temos: participantes com constante frequéncia no Projeto Pilates
e participantes com idade igual ou acima de 55 anos. Os individuos podem ser

tanto do sexo masculino quanto feminino.

4.3. Testes
Anteriormente ao inicio dos testes, os grupos participantes foram
14



informados sobre a possibilidade de realizagdo do trabalho entre um periodo
determinado, explicando quais seriam as abordagens, os procedimentos
executados e as finalidades da pesquisa. Em seguida, o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido foi aplicado para os participantes que tiveram
interesse em participar. Apos a assinatura e recolhimento do mesmo, um
questionario inicial (Apéndice A) foi aplicado para os participantes, com o objetivo
de obter maiores informagdes que poderiam ser relevantes para um primeiro
momento e propiciar uma maior no¢ao de quais caracteristicas os participantes
possuiam.

Para a avaliagao dos niveis de flexibilidade dos idosos praticantes, optou-
se por utilizar o teste de sentar e alcangar (Banco de Wells), sendo possivel
analisar o alongamento da musculatura posterior dos membros inferiores bem
como dos musculos paravertebrais, que permitiram a expressao de valores
numeéricos para a flexibilidade do grupo avaliado.

O modelo de Banco de Wells utilizado (Figura 2) conta com a presencga de
legendas que relacionam os valores numeéricos, cores e a faixa etaria da pessoa
que esta realizando o teste, dessa maneira, possibilitando que sejam feitas
classificagbes mais especificas a respeito dos valores de flexibilidade
encontrados. A ordenacgao classificatoria se da entre Fraco, <Média, Média,
>Média, Excelente e é faciimente identificavel devido a combinacao de fatores

utilizados.

Figura 2. Modelo de Banco de Wells utilizado durante a medigéo dos dados.

O periodo de observacao dos dados foi de 3 meses, sendo realizadas
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coletas para analises em datas especificadas (final de cada més) e ao final do
periodo de coletas, sendo feitas as devidas analises e o comparativo entre os

dados obtidos.

4.4. Execucgao dos testes

Durante a execugao das coletas, 25 participantes foram observados, sendo
eles 6 homens e 19 mulheres.

As medigdes foram realizadas durante o periodo de 3 meses, todas ao final
de cada més, sendo a primeira durante os dias 26, 27 e 28 de junho. A segunda
durante 24, 26 e 26 de julho. A terceira durante 28, 29 e 30 de agosto e, por fim,
a quarta, realizada durante os dias 25, 26 e 27 de setembro.

Em cada um dos 4 periodos de medi¢des, as medidas foram executadas
ao inicio da aula e ao final da aula, sendo realizadas 3 tentativas e foi
considerada a melhor medida encontrada entre as tentativas. Dessa forma, foi
possivel realizar um comparativo para identificar possiveis efeitos agudos da
pratica do Pilates, assim como o comportamento dos valores de flexibilidade ao
longo dos 3 meses.

4.5. Analise dos dados

Os dados foram expressos em média e desvio padrao, comparando os
resultados do momento inicial com os resultados do momento final entre homens
e mulheres, utilizando o Teste T de Student. Para analise dos dados, foi utilizado
o programa GraphPadInStat, e o nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.

A fim de analisar os valores encontrados durante a coleta de dados, foi
utilizado o software Microsoft Excel foi empregado para elaboragao de planilhas
e graficos que permitiram a realizagdo de um comparativo entre todos os valores
encontrados no decorrer do periodo estipulado.

A finalidade da comparacgao e analise entre os dados iniciais e os dados
finais do periodo observado, € de que seja possivel identificar possiveis
incrementos ou n&o dos niveis de flexibilidade dos idosos.

5. RESULTADOS E DISCUSSAO

Apos aplicagdo de um questionario inicial (Apéndice A), foi possivel
identificar que a maior parte dos participantes néo praticava outras atividades
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fisicas além do Pilates no projeto, enquanto alguns praticavam também
atividades como musculagdo, alongamentos especificos e outros esportes,
tornando assim, o Pilates como provavel fator de maior influéncia para os efeitos
observados.

Partindo dos dados da Tabela 1, podemos observar todos os valores finais
dos niveis de flexibilidade de todos os participantes, desde a primeira até a
quarta medi¢do. Quando comparados os valores medidos inicialmente com os
valores encontrados no final do periodo, a analise permite perceber que os
valores médios de flexibilidade aumentaram de 25,78+6,97 centimetros para
29,14+6,86 centimetros, demonstrando um aumento significativo (p< 0,0001)
dos niveis de flexibilidade medidos pelo Teste de Sentar e Alcangar,
corroborando com dados da revisdo de TORRE et al. (2017), que apresenta a
influencia do método Pilates tanto para a melhoria dos niveis de flexibilidade na
cintura de homens quanto para melhoria da flexibilidade em geral, associado

também a aumentos de estabilidade e desempenho do sistema motor.

Tabela 1 — Tabela ilustrando os valores finais da
primeira medig¢édo e da quarta medicéo.

TESTE DE SENTAR EALCANCAR
BANCO DE WELLS
NOME IDADE SEXO VALORF. | VALORF.
1 MEDICAO| 4 MEDICAO
62 F 24,5 29,5
59 F 315 35
A. ( 70 M 24 275
74 F 30 35
56 F 26 315
63 F 20 24
C.1 55 M 17 235
68 F 33 355
58 F 26 30
73 F 28,5 29,5
G.P.M 60 M 20 23
63 F 36 41
67 F 42 44
59 F 255 275
65 F 26 26,5
62 F 39 40
73 F 15,5 18
0. de 64 M 24 28,5
57 F 255 29,5
69 F 29 315
72 M 17 20
65 F 15,5 19
69 F 19,5 19,5
62 F 28 325
C.C.B 60 M 215 27
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Trevisol e Lima (2009) avaliaram os efeitos de uma aula inicial do método
Pilates sobre a flexibilidade da musculatura isquiotibial e concluiram que a pratica
foi eficaz para o aumento agudo da flexibilidade dessa musculatura. Em paralelo,
quando comparamos os resultados dos valores iniciais de flexibilidade (obtidos
através de medi¢des realizadas no momento anterior ao inicio das aulas
observadas) com os valores finais de flexibilidade (obtidos com medi¢des ao final
das aulas) podemos verificar (Tabela 2) que houve um aumento agudo dos
valores encontrados. Através dos dados numeéricos da primeira medigdo, é
possivel identificar que inicialmente a média de valores foi de 24,04 centimetros
e a mesma aumentou para 25,78 centimetros, com uma diferenga de (+)1,74
centimetros entre as médias.

Os fatores que influenciaram esta diferenca de valores ndo foram
considerados relevantes para o estudo e a observagdo em questao, visto que
poderiam ser variaveis de complexo controle (aquecimento, estresse diario,
bem-estar, atividades realizadas anteriormente) e que dificultariam a analise que
é foco do trabalho, ou seja, a comparacdo dos valores de flexibilidade no
decorrer de um periodo de pratica do Pilates. Diversos fatores podem interferir
na flexibilidade dos individuos, tanto fatores internos como idade, volume
muscular e volume adiposo quanto fatores externos como a temperatura, o
ambiente de pratica e a situagdo do individuo observado (CASTRO; LIMA 2017).

Tabela 2 — Tabela ilustrando os valores iniciais e finais de todas as medig6es realizadas.

TESTE DE SENTAR EALCANCAR
BANCO DE WELLS
1MEDICAO 2 MEDICAO 3 MEDICAO 4 MEDICAO
NOME IDADE SEXO
VALORI. | VALORF. | VALORI. | VALORF. | VALORI. | VALORF. | VALORI. | VALORF.
62 F 23 245 24 27,5 23,5 285 245 295
59 F 30 315 29 33 30 34,5 31 35
A. ( 70 M 24 24 23 26 24 28 245 27,5
74 F 30,5 30 28,5 325 30 34 30,5 35
56 F 24,5 26 25,5 28 27 29 27 315
63 F 19,5 20 19 22,5 21 24,5 20 24
C.1 55 M 14 17 18,5 21,5 20 22 20,5 235
68 F 31 33 30 35 28,5 35 30 355
58 F 25 26 25,5 27,5 24 29 24 30
73 F 27,5 285 27,5 29 28 30 27,5 29,5
E.G.P.M 60 M 20 20 18,5 22 22 235 20,5 23
63 F 32 36 34,5 38 BSES 40,5 36 41
67 F 39 42 40 43 875 43,5 38 44
59 F 23 25,5 22 26 24 26,5 24,5 27,5
65 F 21 26 23,5 25 22,5 26 22 26,5
62 F 35 39 35 37 88 39,5 35,5 40
73 F 14 15,5 15 16 15,5 19 15 18
0.de] 64 M 23,5 24 24 26,5 25 27 24,5 285
57 F 26 25,5 24,5 27 26 28 26 295
69 F 25 29 26 30 275 30,5 28 315
J.S 72 M 14,5 17 15 18 16,5 19,5 16 20
65 F 15 15,5 15,5 17,5 16 18 15,5 19
69 F 18,5 19,5 16 18,5 17 20 15 19,5
62 F 26,5 28 27 31 27,5 32 28 325
C.C.B 60 M 19 215 20,5 23 21 25,5 21,5 27
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A apresentagdo dos resultados em graficos viabilizou uma ilustragcéo
melhor elaborada quando voltamos a atengao aos resultados que relacionam os
valores de flexibilidade, a classificagdo e a quantidade de participantes. Para
essa analise, a divisdo dos mesmos entre sexo e faixas etarias foi necessaria
para poder demonstrar um enquadramento correto de cada aluno em sua
classificagdo nos momentos de medigdo. Dessa maneira, os grupos foram
divididos entre: Masculino — acima de 60 anos; Feminino — 55 a 59 anos;

Feminino — acima de 60 anos.

VALORES X QUANTIDADE DE PARTICIPANTES - MASCULINO ACIMA DE 60 ANOS VALORES X QUANTIDADE DE PARTICIPANTES - MASCULINO ACIMA DE 60 ANOS

0 0.0
0a14 145a19 195a24 245a32 acima 32 0a14 145a19 195a24 245a32 acima 32

Figura 3. Gréafico demonstrando valores e Figura 4. Gréafico demonstrando valores e
quantidade de participantes (Masculino — Acima quantidade de participantes (Masculino — Acima
de 60 anos) na primeira medigao. de 60 anos) na quarta medigao.

Para o grupo Masculino — acima de 60 anos (n=6), na primeira medi¢cado do
Teste de Sentar e Alcangar (Figura 3), é possivel observar que os participantes
eram pertencentes a duas classificacdes, <média, com dois enquadrados nesta
classificagcdo, e média, com quatro pertencentes a esta classificacdo naquele
momento. Quando observados os dados relativos a quarta medicao do Teste
(Figura 4), nota-se que os participantes continuam pertencendo a apenas duas
classificagdes, entretanto, as classificagbes sdo média e >média, ambas com
trés enquadrados em cada, fato este que demonstra o avanco dos niveis de
flexibilidade e a alternancia dos individuos entre as classificagdes presentes no
Teste.

Por parte da Tabela 3, observa-se que, dos seis participantes, cinco
(83,33%) avangaram efetivamente de classificagao, e aquele que se manteve na
mesma classificacdo, embora ndo tenha demonstrado avanco em relagdo a
classificagdo, em relagdo aos valores de flexibilidade o mesmo demonstrou
melhoria, passando de um alcance de 20 para 23.
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Tabela 3 — Tabela demonstrando as classificagbes de cada aluno ao final da primeira medigéao e

ao final da quarta medigao, constando através de setas o incremento ou ndo de suas classificagoes.

HOMENS ACIMA DE 60 ANOS

NOME IDADE SEXO I Msil;gi?f:g:l(:;m
A.C. 70 M MEDIA | >MEDIA i
C.L. 55 M <MEDIA | MEDIA i3
E.G.P. M. 60 M MEDIA MEDIA -
0. deJ. 64 M MEDIA | >MEDIA 2ty
1.S. 72 M <MEDIA MEDIA i)
C.C.B. 60 M MEDIA | >MEDIA iy

Comparando as classificagdes e a quantidade de participantes referentes
ao grupo Feminino — 55 a 59 anos (n=5), pode-se observar que, na primeira
medicao do Teste de Sentar e Alcancgar (Figura 5), quatro eram pertencentes a
classificacdo <média e apenas uma das era pertencente a classificacdo média.
Na quarta medigédo do Teste (Figura 6), houve trés classificagdes presentes na
analise, <média, que continuou presente, contudo, com uma aluna apenas,
média, que agora demonstra trés participantes pertencentes, e por fim, uma

nova classificagdo que compds o grafico, >média, com apenas uma enquadrada.

VALORES X QUANTIDADE DE PARTICIPANTES - FEMININO 55 A 59 ANOS VALORES X QUANTIDADE DE PARTICIPANTES - FEMININO 55 A 59 ANOS

1
0

0a14 145a19 19,5a24 245a32 acima 32 0a14 145a19 19,5a24 245a32 acima 32

Figura 5. Gréafico demonstrando valores e Figura 6. Gréafico demonstrando valores e
quantidade de participantes (Feminino — 55 a 59 quantidade de participantes (Feminino — 55 a 59
anos) na primeira medigéo. anos) na quarta medigéo.

Quando observada a tabela que demonstra as classificagdes durante a
primeira medigcao e durante a quarta medigao, Tabela 4, podemos observar que
quatro (80%) das cinco participantes pertencentes a esta faixa etaria obtiveram
o incremento e uma alternancia entre suas classificacées de flexibilidade, sendo
apenas uma das participantes que se manteve na classificagcdo <média, todavia,

assim como para o grupo anterior dos homens, ao analisar a medida dos valores
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de flexibilidade individuais, o incremento da mesma foi perceptivel, passando de
25,5 cm para 27,5 cm.

Tabela 4 - Tabela demonstrando as classificagbes de cada participante ao final da primeira medigao

e ao final da quarta medigdo, constando através de setas o incremento ou ndo de suas classificagbes.

MULHERES 55 A 59 ANOS
CLASSIFICAGAO
NOME IDADE SEXO
1 MEDIGAO |4 MEDIGAO

V.E.S. 59 F MEDIA >MEDIA '
M. M.s B. 56 F <MEDIA MEDIA '
G.M.F. M. 58 F <MEDIA MEDIA '

M. A. S. 59 F <MEDIA | <MEDIA -
M.J.C. . 57 F <MEDIA MEDIA i

Torre et al (2017) elucida que o método Pilates é praticado principalmente
por mulheres, especialmente as que possuem mais de 60 anos, convergindo
com as caracteristicas encontradas no ultimo grupo, o Feminino — acima de 60
anos (n=14), que possui 0 maior numero de participantes levando em
consideragao o sexo e a faixa etaria. A Figura 7 ilustra a primeira medigdo em
que, pela primeira vez, todas as classificagdes do Teste se mostraram presentes.
Dessa forma, para a classificacao fraco, foram identificadas quatro participantes,
para <média duas, para média quatro, para >média uma e para excelente, trés
participantes.

Em seguida, a Figura 8 expressa o comportamento da primeira e da quarta
medi¢ao para o grupo, com as classificagdes do teste demonstrando diferentes
do primeiro momento, sendo assim, a classificacdo fraca possuia trés
participantes, a <média apenas uma, a média com trés, a >média com duas e
a classificagdo excelente com cinco. A presengca de participantes na
classificagcdo fraco pode ser evidenciada devido ao avango da idade e
consequentemente a apresentacdo de niveis reduzidos de flexibilidade
(MORENQO et al 2020)
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VALORES X QUANTIDADE DE PARTICIPANTES - FEMININO ACIMA DE 60 ANOS VALORES X QUANTIDADE DE PARTICIPANTES - FEMININO ACIMA DE 60 ANOS

w

N

0 0a14 145a19 19,5a24 245a32 acima 32 ° 0a14 145a19 19,5a24 245a32 acima 32
Figura 7. Gréafico demonstrando valores e Figura 8. Gréafico demonstrando valores e
quantidade de participantes (Feminino — Acima quantidade de participantes (Feminino — Acima
de 60 anos) na primeira  medig&o. de 60 anos) na quarta medigéo.

Comparando-se as classificagbes das participantes pertencentes ao grupo
(Tabela 5) podemos observar que sete (50%) obtiveram um avango sobre sua
classificagcdo do Banco de Wells. Ao analisar os resultados para a classificacdo
excelente, & notavel que de todos os grupos observados, este ultimo é o que
possui 0 maior numero de individuos pertencentes a esta classificacédo, das sete
participantes que obtiveram um incremento em suas classificagdes, duas

passaram de >média para excelente.

Tabela 5 - Tabela demonstrando as classificagbes de cada aluno ao final da primeira medigéo e ao final
da quarta medigao, constando através de setas o incremento ou néo de suas classificagbes.

MULHERES ACIMA DE 60 ANOS

NOME IDADE SEXO 1 ME(:[)LII(\;sAs(;FI:II:IiI:)(I’(;AO
E.M. S. S. 62 F <MEDIA MEDIA '
S.A A M. 74 F >MEDIA | EXCELENTE i
M. M. S. 63 F FRACO <MEDIA O
M. A.S. A 68 F >MEDIA EXCELENTE O
C.G.S.0. 73 F MEDIA MEDIA -
I.F.S. L. 63 F EXCELENTE | EXCELENTE -
E.S. A. 67 F EXCELENTE | EXCELENTE -
V.A.F.S. 65 F <MEDIA MEDIA i
I. M. P. 62 F EXCELENTE | EXCELENTE -
S.S. S. 73 F FRACO FRACO -
M. F. M. 69 F MEDIA >MEDIA )
F.G.S. 65 F FRACO FRACO -
R. S. 69 F FRACO FRACO -
I.C.S. M. 62 F MEDIA >MEDIA O
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Do quantitativo total das demais sete participantes (outros 50%), embora
elas tenham obtido avancos individuais nos valores de flexibilidade, as mesmas
nao conseguiram obter um avango suficiente que possibilitasse a transigao entre
classificagcbes. Dessa maneira, as alunas observadas, na quarta e ultima
medicdo, mantiveram-se na mesma classificacdo que se encontravam na
primeira medigéo.

Partindo para uma viséo geral, do numero total de participantes do trabalho
(n=25), 16 participantes entre homens e mulheres (64% dos individuos)
obtiveram incrementos nos seus niveis de flexibilidade (avaliados na quarta
medi¢ao) que possibilitaram o avango para classificagdes superiores as que se
encontravam na primeira medi¢do. Por outro lado, 9 participantes obtiveram
incrementos nos seus niveis de flexibilidade, mas nao foram possibilitados de
aprimorar suas classificagcbes do Teste de Sentar e Alcangar, ou seja,
mantiveram durante a quarta medigdo a mesma classificacdo encontrada na

primeira medig&o, representando um percentual de 36% dos individuos.

Tabela 6 - Tabela evidenciando os valores de Média e Desvio Padrao.

Variaveis Mulheres (n=19) Homens (n=6)

12 medigao 27,42 + 7,08 20,58 + 3,17

42 medigao 30,47 £ 7,202 24,92 + 3,28

% de variagao entre 12 e 42 11,89 £ 7,16 21,63+9,05°
medicao

n=numero de participantes em cada grupo; %=porcentagem; 2= diferenga significativa em relagdo ao valor
da 12 medig&o; = diferenca significativa em relagio as mulheres

Na tabela 6 considerando uma divisao entre homens e mulheres, podemos
observar que os valores de flexibilidade observados na primeira medi¢cao das
mulheres foram maiores que os dos homens, bem como a média das mulheres
encontrada na quarta medigdo foi maior quando comparada aos valores dos
homens. Sendo assim, os valores de flexibilidade do teste de sentar e alcangar
das mulheres foram significativamente maiores que os valores dos homens,
assim como evidenciado por Carvalho et al. (1998).

As diferencgas significativas entre homens e mulheres podem possuir base
no principio da treinabilidade (TUBINO; MOREIRA 2003), levando em
consideragao a analise dos valores individuais de flexibilidade, onde mesmo os
valores da primeira medi¢gao das mulheres se encontrava em niveis superiores

quando comparados com os valores dos homens, talvez por estarem mais
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treinadas e, consequentemente, menos treinaveis e com susceptibilidade a
menores indices de variagbes, enquanto que os homens, sendo menos
treinados, poderiam ser mais treinaveis e por fim, possuiram potencialmente
maiores indices de variagdes dos valores de flexibilidade, com uma porcentagem
de variacéo significativamente maior do que a das mulheres entre a primeira e a
quarta medic¢ao (9,74% maior).

A Figura 9 demonstra o comportamento dos valores individuais de
flexibilidade de cada um dos 25 participantes ao longo dos 3 meses de
acompanhamento, onde por meio de diferentes cores, cada uma das medi¢des
é representada, e assim como no estudo de TOZIM et al (2014), a capacidade
de gerar melhorias nos niveis de flexibilidade acaba sendo apontada e
claramente visivel, a exemplo, quando comparadas as representacdes da ultima

medicdo, de cor roxa, com a primeira medi¢ao, de cor azul.

VALORES DE FLEXIBILIDADE

e ] MEDIGAQ w2 MEDIGAQ e 3 MEDIGAQ e 4 MEDIGAO

45
40
35
30
25
20

15
1 2 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Figura 9. Gréfico ilustrando a variagdo dos valores de Flexibilidade individual de cada um dos participantes.
AZUL: Primeira Medigao, LARANJA: Segunda Medigcdo, VERDE: Terceira Medi¢cdo, ROXO: Quarta Medigé&o.

6. CONSIDERAGOES FINAIS

Verificou-se durante a primeira medicéo que, para o perfil dos participantes,
os valores de flexibilidade de uma forma geral, ndo se mostravam
expressivamente bons e a maior parte dos observados se encontrava entre a
classificagao fraco até a classificagdo média do teste, fatores esses decorrentes
do envelhecimento e idade avangada dos participantes e que influenciam a
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capacidade fisica da flexibilidade.

A divisdo entre os sexos masculino e feminino, assim como a divisdo da
faixa etaria dos individuos foi uma forma de tornar mais adequada a relagao entre
os valores de flexibilidade com a quantidade de participantes pertencentes em
determinada classificagdo do Banco de Wells, facilitando a produg&o de graficos
que ilustrassem de maneira adequada a presenca e a transicdo de dos mesmos
entre diferentes classificagoes.

Como esperado, ao decorrer do periodo de observagao e a cada medida
realizada, os valores de flexibilidade encontrados acabavam sofrendo
alteragdes, evidenciando que o programa de atividade estava sendo capaz de
gerar melhores niveis de flexibilidade para os participantes. Ao final da quarta
medicao, diversos individuos encontraram valores notaveis de diferenca entre o
primeiro e o ultimo Teste de Sentar e Alcancar. O decréscimo da quantidade de
participantes nas classificagbes mais baixas do teste (fraco e <meédia) foi
evidente, elucidando a transicdo dos mesmos entre as classificagdes seguintes
do teste (média, >média e excelente).

Quando observados os valores de flexibilidade de forma isolada, € possivel
perceber que alguns individuos possuiram uma piora de seus valores entre uma
medicdo e a seguinte, porém, acredita-se que esse tipo de resultado ocorreu
devido a influéncia de fatores externos que ndo foram controlados e levados em
consideragdao, em vista de ndo fazerem parte do foco do trabalho. Como
exemplos, podemos citar que durante algumas das aulas, alguns dos
participantes comentaram estar com dores nos dias em questdo, também
podemos citar o proprio fator da temperatura, pois houve variagcdo da mesma no
decorrer do periodo e nos dias de medigao, influenciando a flexibilidade dos
préprios durante os testes.

Ademais, mesmo que todos os participantes do trabalho tiveram suas
medidas realizadas nos dias especificados para as quatro medi¢cdes, durante o
periodo total das aulas, nem todos os mesmos frequentaram todas as aulas
regularmente. Sendo assim, os resultados encontrados para alguns participantes
poderiam ter sido diferentes se o protocolo do trabalho ndo permitisse a falta dos
mesmos durante as aulas, no entanto, se tornaria também um fator excludente,
visto que nem todos os idosos possuem a disponibilidade para que nao faltem
nenhuma aula sequer.

Outro ponto de interessante observagao, mesmo nao fazendo parte da
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tematica principal do trabalho, é que a oferta de um projeto publico de Pilates,
com adaptacdes para sua forma Solo, com adapta¢des de materiais disponiveis
e sem o uso de diversos equipamentos sofisticados que também sao utilizados
na pratica do Pilates, geralmente em estudios ou locais do tipo, conseguiu
entregar efeitos sobre a flexibilidade para os individuos.

Por fim, o presente trabalho demonstrou que o programa de Pilates foi
efetivo e proporcionou melhorias na flexibilidade dos participantes pertencentes
ao Projeto observado e que a pratica do método deve ser continuada visando a
manutengdo e o desenvolvimento desta capacidade fisica e de outras n&o
abordadas, a fim de que seja viabilizada uma melhor qualidade de vida e saude
para os idosos.
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APENDICE A

QUESTIONARIO

FORMULARIO DE PESQUISA SOBRE FLEXIBILIDADE E PILATES

Nome:

Idade: Sexo: Masculino( ) Feminino ( )

Quanto tempo pratica o Pilates?

Pratica alguma outra atividade além do Pilates? SIM ( ) NAO ( )

Se sim, qual? . Quantas vezes na semana?

Em qual(is) parte(s) do corpo vocé sente maior rigidez/menor flexibilidade:

Sente dores em alguma parte do corpo?

Percebeu alguma mudanca na flexibilidade do corpo apos comecar a praticar
Pilates?

TESTE DE SENTAR E ALCANCAR:

TESTE DE SENTAR EALCANCAR (BANCO DE WELLS)

MASCULINO
indice/idade]  15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-acima
FRACO 1a23 la24 la22 la17 la16 lai4

<MEDIA 23,5228 24,5a29 22,5a27 17,5a23 16,5a23 14,5a19

MEDIA 28,5a33 29,5a33 27,5a32 23,5228 23,5a27 19,5a24

>MEDIA 33,5a38 33,5a39 32,5a37 28,5a34 27,5a34 24,5a32
EXCELENTE >38 >39 >37 >34 >34 >32

TESTE DE SENTAR EALCANCAR (BANCO DE WELLS)

FEMININO
indice/idade]  15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-acima
FRACO 0a28 0a27 0a26 0a24 0a24 0a23

<MEDIA 28,5a33 27,5a29 26,5a31 24,5a29 24,5a29 23,5a26

MEDIA 33,5a37 29,5a36 31,5a35 29,5a33 29,5a32 26,5a30

>MEDIA 37,5242 36,5240 35,5a39 33,5a37 32,5a38 30,5a34
EXCELENTE >42 >40 >39 >37 >38 >34

Valor em cm:
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APENDICE B

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO PARA
PARTICIPACAO EM PESQUISA

Nome do Pesquisador: Alessandro Alves de Melo

Instituicdo de Pesquisa: UNESP — Campus Bauru

Endereco: Av. Eng. Luiz Edmundo Carrijo Coube, 14-01 - Vargem Limpa - Bauru/SP
Telefone: 14996302266

E-mail: aa.melo@unesp.br

Nome do Participante:
Data de Nascimento:
Endereco:
Telefone:
E-mail:

Titulo da Pesquisa: Efeitos da pratica de Pilates sobre o desenvolvimento da
Flexibilidade

Descricao da Pesquisa: Pesquisa de teor quantitativo com o objetivo de analisar o
desenvolvimento da capacidade fisica de flexibilidade de alunos participantes do Projeto

Pilates realizado no Ginasio Aniz Abras em Santa Cruz do Rio Pardo/SP.

Eu, , fui convidado(a) pelo pesquisador ALESSANDRO
ALVES DE MELO a participar da pesquisa intitulada “Efeitos da pratica de Pilates sobre

o desenvolvimento da Flexibilidade”, recebi as informagbes necessarias para
compreender os objetivos, procedimentos, beneficios e possiveis riscos associados a
pesquisa. Antes de decidir participar, tive a oportunidade de fazer perguntas e obter

esclarecimentos satisfatorios sobre a pesquisa.

Estou ciente de que minha participacdo € voluntaria e que posso desistir a qualquer
momento, sem qualquer penalidade ou prejuizo para minha pessoa. Entendo que minha

participacao na pesquisa ndo implicara em custos financeiros para mim.

Estou ciente de que minha identidade sera mantida em sigilo e que as informagdes
coletadas durante a pesquisa serdo tratadas de forma confidencial, de acordo com as

leis e regulamentacdes aplicaveis.

Compreendi que os resultados da pesquisa podem ser publicados, mas que minha
identidade sera preservada de forma anénima, utilizando-se de pseuddnimos ou

quaisquer outras medidas que garantam a minha privacidade.
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Concordo em participar da pesquisa e autorizo o pesquisador e sua equipe a coletar e
utilizar os dados obtidos durante a pesquisa para os propdsitos especificos descritos.
Compreendi que ndo ha garantia de beneficios diretos para mim ao participar da

pesquisa.

Declaro que li e compreendi completamente este Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido. Tive a oportunidade de esclarecer minhas duvidas e obtive as informagdes

necessarias para decidir pela minha participacdo na pesquisa.

O presente projeto possui aprovagao pelo Conselho de Curso de Educacao Fisica

através da deliberacdo N°60/2023, em reunido realizada em 31/10/2023.

Assinatura do participante
Data 1

Assinatura do Pesquisador
Data 1
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