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RESUMO: Considerando a incidéncia de estresse na populacdo adulta, é possivel notar a relevancia da
incorporacao de atividades fisicas que viabilizam beneficios que venham minimizar o estresse deste
publico. O objetivo do presente estudo foi verificar a eficacia do Método Pilates no controle do estresse
em praticantes adultos. Metodologicamente trata-se de uma pesquisa descritiva de campo, de abordagem
qualitativa, realizada em um Studio de Pilates, com participantes de ambos os sexos. Os dados foram
analisados segundo a analise de contetido de Bardin. Para a apresentagdo das informagdes das entrevistas,
foram construidos diagramas a partir das categorias analiticas “Percep¢do do nivel de estresse com o
Pilates” e “Causas da redugdo do estresse através do Pilates”. O estudo contou com 22 participantes,
sendo 72,7% do sexo feminino com média de idade de 42 anos e média de pratica no Método Pilates entre
2 meses a 3 anos. Diante disto constatou-se que os dados coletados mostram que o Método Pilates auxilia
significativamente no controle do estresse em adultos de ambos os sexos.
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ABSTRACT: Considering the stress incidence in the adult population, it is possible to notice the
relevance of physical activities incorporation that enables benefits that may minimize the stress in this
public. The aim of the present study was to verify the Pilates Method effectiveness in the stress control to
adult practitioners. Methodologically it is descriptive field research, with a qualitative approach,
conducted in a Pilates Studio, with participants of both sexes. The data were analyzed according to Bardin
content. For the presentation about the interview information, diagrams were constructed from the
analytical categories “Stress level perception with Pilates” and “Stress reduction causes through Pilates”.
The study had 22 participants, 72.7% female with a mean age of 42 years old and average practice in the
Pilates Method between 2 months to 3 years. Given this, it was found that the data collected show that the
Pilates Method significantly helps in stress control in adults of both sexes.
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INTRODUCAO

Atualmente, o individuo adulto, independente do sexo, tem, devido as
responsabilidades em gerir uma familia, se socializar no trabalho, administrar seu
tempo com os estudos, sofrido nas areas fisicas, psicoldgicas e social. Tais demandas
tem gerado um nivel de estresse alto, acarretando picos de estresse frequentes e
limitantes das atividades cotidianas (CLEGG, 2002).

O debate sobre controle dos niveis de estresse tem sido pauta na area da saide,
gerando estudos que viabilizam uma forma de minimizar, seja com medicamentos,
terapias comportamentais ou atividades fisicas. De acordo com um levantamento
realizado pela Organizagdo Mundial de Satde (OMS, 1995), o estresse atinge cerca de
90% da populacao mundial (MENZANI, 2009).

O exercicio fisico tornou-se de grande valia na melhora da qualidade de vida
dos individuos (SILVA, 2010), pois tem sido um aliado na melhora do desempenho
motor e cognitivo, porém nao esta claro de que forma o Método Pilates pode contribuir
na vida do individuo adulto, melhorando o nivel de estresse, vindo das adversidades
recorrentes do dia-a-dia.

No campo do movimento corporal o Método Pilates tem se destacado e a sua
pratica promove melhora significativa no desempenho funcional de seus praticantes,
além de melhorar os aspectos cognitivos, segundo Nascimento Junior et al. (2012),
auxiliando a minimizar as dificuldades acometidas, proporcionando bem-estar ¢ uma
melhora na qualidade de vida.

Segundo Joseph H. Pilates, as nossas atividades didrias combinam para nos
desapontar fisicamente e nos estressar mentalmente, porém um dos principais resultados
do Pilates, chamado por Joseph de “Contrologia” ¢ a aquisi¢do do dominio de sua mente
sobre o controle completo do seu corpo. O método Pilates ¢ um sistema de
condicionamento fisico que possui seis principios: concentragdo, controle, precisao,
centro, respiracao e movimento fluido.

Sendo assim, objetivo do presente estudo foi analisar a percepc¢do de estresse
diante da pratica do método Pilates, bem como identificar os principais fatores que
influenciam esta relagdo na visao dos praticantes.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa descritiva de campo, de abordagem qualitativa. Esse
método consiste na analise de diversos pontos de vista, na visao dos pesquisadores de
acordo com sua pesquisa com parte do conhecimento (FLICK, 2009). Realizada em um
Studio de Pilates classico na cidade de Caruaru-PE, com 22 alunos de ambos os sexos,
com idade >18anos.

A escolha do estabelecimento da pesquisa se deu por conveniéncia e a etapa
de coleta das informagdes foi realizada em uma semana de visitas a um Studio de
Pilates localizado em Caruaru, Pernambuco. No que diz respeito aos sujeitos
participantes, foram considerados os individuos que praticassem Pilates por um periodo
superior a 2 meses ¢ tivessem idade superior a 18 anos, ndo possuindo nenhuma
condi¢dao que dificultasse a pratica da atividade. Foram excluidos os participantes que
ndo estivessem frequentando as aulas de Pilates.
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A entrevista foi realizada individualmente antes ou imediatamente apds as
aulas regulares do estabelecimento visitado, seguindo um roteiro semiestruturado de
entrevista composto por duas perguntas que questionavam se houve mudanca na
percepgao do estresse diante da pratica do Pilates e o que determinou este resultado
percep¢do do proprio praticante. Para a realizagdo da coleta das informagdes, o
gravador era ligado no momento as perguntas eram realizadas pelo pesquisador que se
guiava pelo roteiro de entrevista semiestruturada, mas podendo adicionar questdes e
dialogar com o entrevistado na intengdo de aprofundar as respostas. O gravador
permaneceu ligado durante toda entrevista até finalizar as repostas dos alunos. As
entrevistas tiveram uma duracao média de 8 minutos.

Além da entrevista, os participantes responderam a um questionario
sociodemografico, que coletou informagdes sobre idade, sexo, tempo de préatica, se
trabalhavam e a carga horaria trabalhada por semana. Posteriormente os dados coletados
na entrevista foram transcritos manualmente e analisados segundo a anélise de contetdo
proposta por Bardin (2011).

Para a apresentacdo das informagdes das entrevistas, foram construidos dois
organogramas com o programa Microsoft Visio, a partir das categorias analiticas
“Percepcao do nivel de estresse com o Pilates” e “Causas da reducao do estresse através
do Pilates”, destacados na cor cinza. Os dados sociodemografico foram tabulados e
analisados com auxilio do Excel e, posteriormente, apresentados em frequéncias
absolutas e relativas.

Antes de iniciar o estudo, todos os individuos participantes assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, garantindo assim o direito do anonimato das
respostas, além de retirar-se da pesquisa a qualquer momento. Este estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade de Pernambuco
com registro CAAE: 71097717.0.0000.5207, conforme todos os direitos e deveres que
dizem respeito a comunidade cientifica, ao (s) sujeito (s) e ao Estado, estabelecidos na
resolucao 466/12 do Conselho Nacional de Satude/MS.

Resultados e discussao

O presente estudo contou com 22 participantes, sendo 72,7% do sexo feminino
com média de idade de 42 anos e pratica no Método Pilates entre 2 meses a 3 anos. A
amostra tem-se o percentual de 95,5% de alunos que trabalham, sendo que 50%
trabalham com a carga horaria de mais de 40 horas semanais.

Apds as andlises das entrevistas surgiram duas categorias analiticas:
“Percepc¢do do nivel de estresse com Pilates” e “Causas da redugdo do estresse através
do Pilates”, destacadas na cor cinza escuro. A primeira categoria, ilustrada na Figura 1,
deu origem a cinco unidades de contexto, na cor cinza claro e foi originada a partir da
pergunta “Como vocé descreveria seu nivel de estresse desde que comecou a praticar
Pilates até hoje? ™.
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Figura 1. Percepcdo do nivel de estresse de praticantes de Pilates.
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Fonte: dados de pesquisa

Em relacao a unidade de contexto “Melhora indireta”, foi possivel identificar 3
entrevistados, porém 2 que através da pratica de Pilates conseguiram ter uma melhora
na qualidade do sono, conforme citado pelo entrevistado 10: “Me libertei cinco meses
de tomar remédio pra dormir, o Rivotril que eu tomava pra dormir. Eu me libertei
através do Pilates...durmo super bem” (E.10). O estudo de Komatsu (2016), que teve
como objetivo avaliar a pratica do Pilates na qualidade de vida de mulheres com
fibromialgia, menciona que a melhora na qualidade do sono ap0s a pratica de exercicios
fisicos ndo foi diretamente estudada, mas pode ser um dos aspectos associados
indiretamente aos beneficios na fibromialgia.

Na unidade “Mudangca momentanea”, foi relatado que o estresse diminuiu
durante a aula, pelo entrevistado 11: “Eu continuo estressada do mesmo jeito. [Quando
tu chega aqui no momento da aula...] Nao ai eu me acalmo mais” (E.11). J& na unidade
de “Estado de imparcialidade” foram identificados 6 entrevistados, dentre eles 5
disseram que ndo interferiu, como cita alguns entrevistados: “Acho que pouco
interferiu” (E.6); “Acho que a mesma coisa” (E.8).
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Quatorze entrevistados falaram sobre a unidade “Percepcdo da técnica”, como
podemos ver em algumas citagdes: “Eu posso dizer que me acho uma pessoa mais
tranquila... entdo eu acredito que apoés esse relaxamento, apds essa respiragdo, eu
consegui melhorar” (E.3); “Eu acho que a respiracdo contribui muito. Além disso, a
dindmica dos movimentos. E como esses movimentos trabalham com vérias areas do
corpo e, corpo e mente estdo integrados, entdo acho que acaba favorecendo mesmo essa
calmaria” (E.22).

De acordo com o Joseph Pilates o seu método era filosofico e teodrico, tendo
como base principal um programa de condicionamento corpo e mente, possibilitando ao
corpo movimentos fluidos e equilibrados. Dito isto, existem alguns principios utilizados
pelo Método Pilates, sdo eles: controle, centro, concentragdo, precisdo, fluidez do
movimento e respiracao, variavel também destacada na presente investigagdo como um
dos motivos para a redugdo do estresse (PAUL, 2012).

De acordo com a coleta, 16 entrevistados constataram que o estresse melhorou.
No organograma podemos ver na unidade “Mudanga positiva” e segundo alguns relatos
dos entrevistados 1 e 4: “Do Pilates pra c4 eu melhorei ja uns 20% do meu estresse.
Ansiedade” (E.1); “Acho que se fosse uma nota de zero a dez, acho que 6,5 mais ou
menos” (E.4). De acordo com o estudo de Vancinio (2017), o Pilates e caminhada
impactam positivamente na qualidade de vida, depressdo e ansiedade, podendo ser
usado como uma alternativa para melhorar o estresse.

A Figura 2 trata-se de um organograma referente as respostas obtidas na coleta
de dados sobre a pergunta, “Vocé acredita que a pratica do Pilates ¢ capaz de reduzir o
estresse? Por qué?”’. Foram identificados na coleta que 18 entrevistados (78%)
responderam que “Sim”, o Método Pilates reduz o estresse. A segunda categoria
analitica, ilustrada na Figura 2, foi composta por 2 unidades de contexto na cor cinza
claro: “Melhora indireta” e “Percepcao da técnica”.
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Figura 2. Causas da reducdo do estresse através do Pilates.
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Fonte: dados de pesquisa

Da unidade “Melhora indireta”, vista na figura 2, podemos destacar 3
entrevistados que mencionam bem-estar, onde podemos ver na resposta do participante
6, “Entdo, eu acho que isso ajuda também no processo de, vamos dizer assim, bem-estar,
né?!” (E.6); ainda nesta unidade 1 entrevistado mencionou alivio de dores, “alivia muito
as dores, dores musculares. ” (E.10), assim como em alguns artigos também falam
(ESPINDULA, 2017; KRAWCZKY, 2016). Segundo Komatsu (2016), houve melhora
na intensidade da dor, na qualidade de vida e no niimero de regides dolorosas apds o
tratamento com o método Pilates.

Em contrapartida, na unidade “Percep¢ao da Técnica” podemos destacar 7
participantes que falaram sobre o Relaxamento durante a pratica do Método Pilates,
onde podemos observar nos depoimentos dos entrevistados 7, 11 e 21: “Isso pra mim é
muito relaxante” (E.7); “Eu acho que o relaxamento, porque eu acho que vocé chega
aqui vocé se distrai” (E.11); “Ajuda demais, ajuda. Relaxa um pouco” (E.21).

Ainda na unidade “Percep¢do da Técnica” 6 entrevistados falaram sobre a
respiracdo, como cita o entrevistado 4, “Pelo menos eu consegui aplicar para ficar
menos nervosa, menos ansiosa porque ¢ uma coisa que quando vocé fd nervosa afeta
logo, ¢ a sua respiracdo. Ai vocé aprende a ter esse controle e me ajudou bastante.
Respirar bastante” (E.4); 3 falaram sobre concentracao, “Eu acho que tem influéncia da
respiragdo ¢ também, assim, dessa sincronia, sabe, de vocé...No momento que vocé ta
fazendo exercicio vocé tem que td muito concentrado, né?!”(E.16); ¢ mais 3 citaram
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todo o Método como reducdo do estresse, conforme citado pelo entrevistado 5, “Sim,
sem duvida. Acredito que tudo”(E.5).

Segundo Boix-Vilella (2017), o Método Pilates mostrou diversos beneficios a
satde mental através de estudos revisados de pesquisa cientificas com relagdo aos niveis
de estresse, auto eficacia, autoestima, humor, qualidade do sono, depressdo e
identificagdo com o exercicio fisico. Embora as evidéncias cientificas ainda sejam
bastante limitadas ndo se pode ignorar essa técnica.

A literatura cientifica em torno da técnica afirma que o Método Pilates
consiste em um tipo de exercicio fisico resistido realizado em conjunto com a respiracao
e respeitando os seguintes principios: controle, precisdo, centralizacdo, fluidez de
movimento, concentracdo e respiragdo (MENDES, 2018). Tais principios, empregados
em todas as aulas, t€m contribuido na qualidade de vida, nos aspectos funcional e
cognitivo das pessoas que o praticam, (COSTA, 2018; RODRIGUES, 2010)
proporcionando, assim, uma melhora na reducdo do estresse didrio dos individuos
(REYNEKE, 2008).

CONCLUSOES

Os dados coletados mostram que o Método Pilates pode ser um aliado na
reducdo e controle do estresse em adultos de ambos os sexos, a partir da percepcao de
minimizagdo direta desta tensdo psicossocial ou decorrente da reduc¢ao de outros
aspectos que podem estressar os individuos. Assim, aspectos como sono, alivio de dores,
ansiedade e bem-estar constituem fatores intervenientes nesta relagdo, contribuindo de
forma indireta para melhora do estresse de praticantes de Pilates.

Embora os resultados consigam expor beneficios da pratica do método Pilates
na percep¢do do estresse dos praticantes, a literatura cientifica ainda ndo se apropriou
das investigacdes voltadas para a relagdo entre as varidveis estudadas levando em
consideragdo esta modalidade de exercicio especificamente. Este aspecto trouxe limites
nas discussdes, visto que a técnica possui caracteristicas peculiares que trariam
resultados diferentes daqueles encontrados na relagdo entre estresse e outras
modalidades de exercicio fisico. Diante do exposto, ¢ possivel destacar a necessidade de
mais investigacdes que aprofundem o entendimento acerca da influéncia deste método
na percepcao do estresse, considerando, inclusive, a realizagdo de estudos que
considerem a utilizacdo de instrumentos capazes de mensurar o estresse através de uma
abordagem quantitativa.
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