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RESUMO

O método Pilates foi criado pelo aleméo Joseph H. Pilates. Tal método proporciona conexao de
corpo, mente e espirito, sendo exemplo de treinamento resistido, caracterizando-se como um
programa de treinamento fisico e mental, tendo como base a consciéncia de todos 0s movimentos
musculares, controlados e precisos. O objetivo geral deste estudo foi investigar os motivos de
adesdo e aderéncia a pratica regular do método Pilates. A amostra da pesquisa foi constituida por 12
individuos maiores de 18 anos, de ambos 0s sexos, praticantes de Pilates hd mais de um ano em um
estidio localizado no bairro de Capoeiras, Floriandpolis (SC). Foi aplicado o questionario de
Ferreira (2005), adaptado da Yoga para o Pilates, constituido por 22 questdes semi abertas, sendo as
questbes 12, 13 e 14 respondidas por ordem de importancia, cujas trés questdes o individuo em sua
percepcdo enumeroul quando considerada a mais importante, 2 importante, 3 relativamente
importante e 4 menos importante. O estudo é caracterizado de natureza qualitativa, e 0s dados
foram apresentados descritivamente por frequéncia absoluta e relativa. Como resultados, os
individuos procuram o Pilates principalmente por indicacdo médica e se mantém na préatica
principalmente pela salde fisica e mental. Conclui-se que 0os motivos de adesdo e aderéncia estdo
associados, sendo que procuraram a atividade por indicacdo médica e se mantiveram pela melhora
da saude fisica e mental. Sugerem-se outras pesquisas mais especificas, que possam identificar o
perfil dos alunos, género, idade, profissdo, bem como amostras maiores de pessoas.

Palavras-chave: Adesdo. Aderéncia. Pilates. Exercicio fisico.



ABSTRACT

Pilates method was created by German Joseph H. Pilates. Such a method provides connection of
body, mind and spirit, and it’s an example of resistance training, characterizing itself as a program
of physical and mental training, based on the awareness of all muscular movements, controlled and
precise. The general objective of this study was investigate the reasons for accession and adherence
on the Pilates method regular practice. The research sample consisted of 12 individuals over 18
years of age, of both sexes, practicing Pilates for more than a year on a studio located in Capoeiras
neighborhood, Floriandpolis, (SC). A Ferreira’s questionnaire was applied (2005), adapted from
Yoga to Pilates, consisting of 22 semi-open questions, with questions 12, 13 and 14 being answered
in order of importance, whose three questions the individual in his/her perception enumerated 1
when considered the most important, 2 important, 3 relatively important and 4 less important. The
study is characterized by a qualitative nature, and the data were presented descriptively by absolute
and relative frequency. As results, individuals look for Pilates mainly by medical indication and it is
maintained in practice mainly by physical and mental health. It is concluded that the accession and
adhesion motives are associated, being that they sought the activity by medical indication and were
maintained by physical and mental health improvement. Further more specific research is
suggested, which can identify the profile of students, gender, age, profession, as well as larger
samples of people.

Keywords: Accession. Adherence. Pilates. Physical exercise.
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1 INTRODUGCAO
Nos ultimos anos, tem-se observado uma preocupacédo da populacdo em geral referente a

saude, tanto fisica como mental. Uma vida sedentaria em pleno século XXI € comum, ja que as
pessoas tendem a ter cargas horarias de trabalho excessivas, estudam e com isso acabam deixando o
lazer em ultimo lugar em sua lista de prioridades. Em consequéncia deste estilo de vida corrido,
percebemos a baixa qualidade de vida.

Nesta direcdo, percebe-se através do estudo de Samulski e Noce (2000) que com a prética
continua de exercicios fisicos, é proporcionado aos praticantes melhora na qualidade de vida
(TAHARA et al., 2003). Além da melhora na qualidade de vida, percebemos também beneficios
para o sistema cardiorrespiratorio, aumento na expectativa de vida dentre aspectos bioldgicos e
psicoldgicos, porém estes beneficios s6 podem ser desfrutados por aqueles que aderem a préatica
regular (SABA, 2001).

A prética de exercicio fisico tem feito parte da humanidade e nos ultimos anos tem
ganhado mais importancia e espaco. No Brasil, a partir dos anos 1990, as preocupagdes com 0
envelhecimento e pela tematica em proporcionar salde, varios profissionais vém se unindo por
meio de pesquisas a qualificar modos e conceitos para contribuir com o retrocesso do desgaste
fisico (SANTOS; KNIINIK, 2006). Percebe-se isto por meio dos dados do VIGITEL (2016),
mostrando que Florianopolis tem uma procura consideravel pelo exercicio fisico, tanto por homens
(57,9%), quanto por mulheres (37,9%). Porém, apesar desta procura, infelizmente ha um
consideravel nimero de pessoas inativas fisicamente.

Estudos de adesdo e aderéncia a pratica de exercicios fisicos tem sido realizados, trazendo
como evidéncia a busca pelo estilo de vida mais saudavel, corpo esbelto, melhora da autoestima e
em interacGes sociais, sendo de grande importancia que a préatica seja continuada, havendo assim,
obtencdo de todos esses beneficios (WANKEL, 1993; TAHARA, 2003).

Dentre os exercicios fisicos realizadas no tempo de lazer, o método Pilates vem ganhando
bastante espaco, sendo praticado por pessoas de todas as idades, constituindo-se em uma atividade
de condicionamento fisico e de reabilitacdo. Quando executado corretamente, desenvolve estrutura
corporal uniforme, fortalecendo a musculatura estabilizadora do corpo, melhorando a flexibilidade,
a amplitude dos movimentos, proporcionando equilibrio e consciéncia corporal. Todos esses fatores
séo fundamentais para facilitar as atividades do dia-a-dia (LATEY, 2001).

Diversos estudos tém procurado mostrar os beneficios que o Pilates tende a oferecer aos
praticantes, tais como a melhora da flexibilidade, forca, melhora da coordenagdo motora e o
alinhamento postural (FERREIRA, 2007; CURI, 2009). Contudo, ainda s&o inexpressivas as
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pesquisas que esclarecem com especificidade os motivos por quais os individuos procuram o Pilates
e posteriormente o tornam como sua atividade de lazer. Assim, verifica-se a necessidade de
conhecer a modalidade além dos efeitos fisicos, configurando-se o seguinte problema de pesquisa:

Quais 0s motivos de adesdo e aderéncia® em praticantes do método Pilates?

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo Geral
Investigar motivos de adesdo e aderéncia a pratica regular do método Pilates.

1.1.2 Objetivos Especificos
a) Verificar os principais motivos de procura pelo método Pilates;

b) Conhecer os principais beneficios percebidos pelos praticantes de Pilates.
c) Identificar possiveis barreiras para a pratica do método Pilates;
d) Verificar se 0os motivos pelos quais as pessoas procuram o método sdo 0os mesmos pelos

quais as pessoas se mantém praticando.

1.2 HIPOTESES
a) Individuos procuram o método Pilates principalmente por indicacdo médica;

b) Individuos percebem como beneficio melhoria no condicionamento fisico, aumento da
flexibilidade e melhoria de dores corporais;

c¢) Individuos encontram como barreira a falta de motivacao;

d) Individuos procuram e se mantém no Pilates pelo atendimento mais individualizado e pelos

beneficios percebidos com a prética.

1.3 JUSTIFICATIVA
O interesse pelo tema se deu pelas minhas vivéncias com a prética, pelo relato dos alunos, os

possiveis beneficios propostos pelo método e para em meu futuro profissional entender os reais
motivos que os alunos se mantém no Pilates ajudando-me assim, fidelizar alunos, compreendendo

seus reais motivos de busca dentro do método Pilates.

!Manutencdo da participacdo num programa de exercicios, sejam individuais ou em grupo, estruturado ou ndo
estruturado. Normalmente é medido pelo nimero de auséncias consecutivas nas sessdes de exercicio, frequéncia a uma
determinada proporcao de sessdes ou nimero proporcional de semanas que 0s objetivos foram atingidos (BARBANTI,
2003).
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Os estudos cientificos encontrados sobre adeséo e aderéncia em praticantes de Pilates s&o
poucos (GALVAO, 2015; PEREIRA et al., 2013; GONCALVES et al.,2005; BRIGATTO etal.,
2012), existindo muitos dentro da area da educacdo fisica com relacdo as aulas de ginastica e

musculacdo, o que deu bastante baseamento cientifico para iniciar este projeto.
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2 REVISAO DE LITERATURA ) )
2.1 ADESAO E ADERENCIA A PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS
Quando o individuo da seu primeiro passo para exercitar-se e sair de uma vida sedentéria, é

considerada uma grande superacdo em sua trajetoria de vida ativa, porém o passo seguinte é
considerado ainda mais dificil que sera a permanéncia deste na atividade. Em média, 50% das
pessoas que comecam, abandonam os programas antes dos seis meses (WEINBERG; GOULD,
2016). Para que isso ndo ocorra, destacamos na literatura 0s principais motivos que levam os
individuos a praticarem as atividades de forma ininterrupta.

A interacdo social, conforme salienta Wankel (1993), representa um dos principais
determinantes na adesdo e posterior manutencao da pratica. Motivos que levam os sujeitos a aderir a
pratica de exercicios fisicos em academias incidem sobre a questdo estética, bem como na
expectativa da melhoria da qualidade de vida. A respeito do tema em questdo, Tahara (2003)
salienta em sua pesquisa como principal motivo de procura de academias, a adogdo de um estilo de
vida ativo e saudavel (35%), seguido de melhoria da estética corporal (25%), melhoria na qualidade
de vida (13%) e reabilitacdo de lesbes (4,5%). J& os fatores que contribuem para os individuos se
manterem ativos, 37% percebem a melhoria na qualidade de vida, 23% estdo preocupados com a
estética corporal, 17% querem melhorar o condicionamento fisico, 15% percebem melhoria na
autoestima e 6% estao para reabilitar lesGes.

Outro estudo realizado por Marinho e Guglielmo (1997) evidencia que os individuos
procuram as academias de ginastica com objetivos diversificados, da estética corporal a
compensacdo ou correcdo de problemas fisicos. Okuma (1994) comenta que os principais fatores
referentes a adesdo inicial sdo relativos ao controle de peso, a obtencdo de uma saude melhor e a
reducdo dos niveis de estresse.

No estudo de Oliveira (2003), os principais motivos que os praticantes iniciaram a préatica
da musculagdo, foram por satde e condicionamento fisico. Os individuos citaram como motivo para
continuar a pratica, satde e bem estar, sequidos da melhora do condicionamento fisico, lazer, prazer
e percepcdo de resultados positivos. Os praticantes apontaram como aspecto positivo da pratica o
bem estar e o fato da prética ser saudavel, bem como o prazer, os ganhos com a pratica e o gosto
pelo treino. Como aspecto negativo, 0S mesmos apontaram a rotina de exercicios, sendo que a
maioria treinava quatro vezes por semana, a falta de tempo, a dor, o cansago, acordar cedo e
exercicios abdominais.

Para Liz, et al. (2010), os principais motivos que levam os individuos a real aderéncia a

pratica do exercicio fisico seriam a estética e a salide, entre outros estdo: lazer, proximidade de casa
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e a socializacdo. De acordo com Biddle (1992), o principal fator de adultos aderirem a prética de
atividade fisica é o divertimento, sentir-se bem, ter o controle de seu peso, a melhora da
flexibilidade e a reducéo dos niveis de estresse.

Guarnieri (1997) salienta que obter beneficios para saude como sentir-se bem, controlar o
peso, melhorar a aparéncia e reduzir o estresse, sdo 0s principais fatores que fazem com que
determinado individuo adira a um programa de exercicios fisicos regulares. De acordo com o estudo
de Pereira e Bernardes (2005), a conscientizacdo dos beneficios proporcionados pela pratica regular
de exercicios fisicos auxilia no processo de aderéncia do praticante. Outra variavel fundamental
para a aderéncia a qualquer programa de exercicio fisico é a motivacdo, caracterizada como um
processo ativo, intencional e dirigido a uma meta (SAMULKI, 2009; WEINBERG; GOULD,2001).

A palavra motivacdo possui expressivo impacto na vida dos individuos, principalmente
quando relacionada a atividade fisica, sendo por vezes responsavel na iniciacdo de uma modalidade
esportiva e ajudando a aderir por completo esta modalidade (ARONI, 2012).

Santos e Knijnik (2006) afirmam que quando os individuos realmente sentem prazer na
pratica da atividade, superam todas as dificuldades do dia-a-dia. Para Weinberg e Gould (2016),
apesar das pessoas conhecerem o0s beneficios dos exercicios fisicos, tanto psicolégicos como
fisiologicos, destacam-se algumas razdes pelas quais existe a dificuldade de aderéncia:

e E ignorado o estado psicoldgico dos individuos, desconsiderando se esta preparado
ou ndo para o treinamento, forcando-os a um treinamento de condicionamento
fisico;

e Prescricbes desmotivantes para um exercicio regular;

e Prescricdes para iniciantes muito rigidas com relacdo a intensidade, duragdo e
frequéncia;

e Prescri¢des tradicionais, sem promover para o individuo sua autorresponsabilidade,
nédo tendo mudancgas em seu comportamento ao longo do tempo.

Para Nunomura (1998), existem quatro possibilidades de comportamento frente a aderéncia
do exercicio fisico que sdo:

e Adocdo: pela crenca que os beneficios ira proporcionar ao individuo; é provavel
que a motivacgéo esteja mais relacionada ao bem-estar.

e Manutencdo: mais automotivados, estabelecendo as suas proprias metas, tem apoio
familiar, a adesdo estd mais relacionada as sensacGes de bem estar e prazer, ndo

percebendo a inconveniéncia nos exercicios.



15

e Desligamento: falta de tempo, inconveniéncia, falta de motivacdo, fatores
situacionais como viagens, sao alguns dos motivos para haver o desligamento e
ocorre geralmente mais em individuos onde ha historico de inatividade ou baixas
capacidades fisicas e motoras.

e Retomada da atividade: melhor habilidade de administracdo do tempo, sensacao de
controle e autoconfianga, metas mais flexiveis e pensamento positivo.

Conforme destacado na literatura, havendo a mudanca de habito, o bom planejamento pode

auxiliar nos contratempos, facilitando a aderéncia dos exercicios fisicos.

2.2 0 METODO PILATES
O método Pilates foi criado pelo aleméo Joseph Pilates (1880-1967), sendo um programa

de treinamento fisico e mental, que tem como base a consciéncia de todos os movimentos
musculares, sistema Unico de exercicios de alongamento e fortalecimento, que trabalha em
sequéncias de movimentos controlados e precisos (PANELLI; DE MARCO, 2016).

Aparicio e Pérez (2005) conceituam como base do método em questdo o fortalecimento do
centro de forgca (Powerhouse), sendo o que denomina o tronco inferior, onde suporta e reforca o
restante do corpo. Posteriormente o método é aplicado através de seis principios basicos:
concentracdo, controle, fluidez nos movimentos, centralizacdo da forca, respiracdo e precisdo. E
necessario que os principios sejam trabalhados de forma correta até se tornarem algo habitual e
natural. Abaixo seguem informacdes mais detalhadas dos seis principios.

e Concentracdo: Para haver a execucdo correta dos movimentos, a atencdo deve ser
voltada para cada parte do corpo, desenvolvendo assim, maior eficiéncia no
movimento, dando atencdo para todas as partes do corpo, chegaremos ao grande
objetivo da técnica que é a aprendizagem motora (PIRES, 2005).

e Controle: No Pilates, os movimentos devem ser controlados pela mente; desta
forma, o movimento se torna mais harmoénico, coordenado e fluido, ativando
corretamente os musculos necessarios para o0 movimento (PIRES, 2005).

e Fluidez: O movimento deve ser executado de uma forma continua e controlada,
com leveza, evitando impactos com o solo, movimentos pesados desperdicam
energia e levam o individuo a fadiga precocemente (PIRES, 2005).

e Centralizacdo: Como j& mencionado acima (powerhouse), este principio € o foco

para o controle corporal, fortalecendo essa musculatura teremos mais estabilidade
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do tronco, alinhamento biomecénico e um melhor aproveitamento energético em
todos os movimentos (PIRES, 2005).

e Respiracdo:A respiragdo correta é o fator crucial para realizagdo do método Pilates,
pois assim o0 organismo recebera mais oxigénio, desempenhando melhor os
movimentos, devemos iniciar os exercicios sempre com ela, respeitando o ciclo
respiratorio proposto por Joseph Pilates, sendo da seguinte forma: 1) Inspiracao
tordcica; 2) Expiracdo tordcica superior; 3) Expiracdo torécica inferior; 4)
Expiracdo abdominal. Essa respiracdo deve combinar com os exercicios, caso
contrario, ndo estaremos praticando o método Pilates. (DALTRO; FERNANDES,
2004; CRAIG, 2003; GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2000 apud PIRES,
2005)

e Precisdo: E quando utilizamos os musculos certos, ritmados, sem acoes
desnecessarias. E a manutencdo constante de seu alinhamento, cuidando da
velocidade de execugdo dos movimentos (PILATES MILLER, 1998 apud AVILA,
2004). No Pilates, o importante € a qualidade e ndo a quantidade de movimentos.
Sugere-se que se o individuo fizer os movimentos respeitando todos 0s principios,
ndo passara de dez repeticbes (DILMANN, 2004).

Além dos exercicios de solo, foram criados aparelhos especificos compostos por molas a
fim de desenvolver o seu método (JUNIOR et al., 2008). Conforme Panelli e De Marco (2016), 0s
equipamentos auxiliam na execucdo dos exercicios propostos no solo, além de restabelecer algumas
fraquezas como a falta de conexdo com o centro de forca, a falta de mobilidade entre segmentos
corporais vertebrais, entre outros. Os aparelhos mais ultizados séo: reformer, cadillac, cadeiras,
barris e unidade de parede, além de alguns acessorios como Magic circle e borrachas (JUNIOR et
al., 2008).

O método Pilates vem ganhando atualmente espaco na literatura cientifica, e por este
motivo, existem diversos estudos (SILVA, 2009; FERREIRA, 2007; ROSA, 2009) relacionados
com criancgas, idosos, adultos intermediérios, avaliando forca, qualidade de vida, flexibilidade,
resisténcia, entre outros.

Uma tematica que se estuda em grande escala é referente a qualidade de vida dos idosos.
Os principais fatores que afetam a qualidade de vida nos idosos sdo: alteracbes cognitivas,
depressdo, aumento ou diminui¢do excessiva da massa corpdrea, baixa frequéncia de contatos

sociais, baixo nivel de atividade fisica, percepcdo de saude deficiente, tabagismo e disturbios
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visuais (KALACHE; VERAS; RAMOS, 1987; SOUZA; ARAUJO; MARCHIORI, 2000). Assim
sendo, o estudo de Reis et al. (2009) analisou a autonomia funcional de idosos e de acordo com 0s
resultados, a qualidade de vida € influenciada com a prética do Pilates, com o grupo apresentando
melhora significativa no quesito autonomia (60%) em comparacdo com 0s nao-praticantes da
mesma faixa etéria.

Reforcando os beneficios proporcionados pelo método Pilates, um estudo feito por
Rodrigues et al.(2009), que teve intervencdo durante oito semanas, sendo duas vezes semanais, com
sessdes de 60 minutos obteve melhora nos tempos de testes aplicados, corroborando com a melhora
da qualidade de vida em diversos aspectos em idosos.

Por meio da manutencdo de boa flexibilidade nas principais articulacbes, verifica-se
melhoria nas dores, visto que quanto mais flexivel for, menor seréd a propensao a incidéncia de dores
musculares, principalmente nas regifes dorsal e lombar (DANTAS, 1984).

Um dos motivos que o método é indicado para o tratamento das lombalgias € que ele inclui
programa de exercicios que fortalecem a musculatura abdominal e paravertebral, bem como os de
flexibilidade da coluna, além de exercicios para todo o corpo (KOLYNIAK et al., 2004; LANGE,
2000; PETROFSKY, 2005).

Segundo estudo feito por Bertolla (2007), o Pilates é uma ferramenta terapéutica eficaz no
acréscimo da flexibilidade. Foram avaliadas a intensidade de dor lombar, usando a escala analoga
visual-numérica (VAS), e a flexibilidade, segundo o teste sentar e alcancar; os resultados apontam
uma prevaléncia de 46,6% de queixas de lombalgia e uma média de 26,3 cm no teste sentar e
alcancar. Foi feito um estudo correlacional entre a intensidade da lombalgia e o teste sentar e
alcancar, bem como uma comparacéo entre os grupos mais flexivel e menos flexivel. O estudo
correlacional do teste demonstrou ndo haver correlacdo entre as varidveis estudadas. Os resultados
de comparacdo entre os dois grupos também nédo apresentaram diferenca significativa na lombalgia.
Os resultados encontrados mostram que os cuidados para a lombalgia ndo deverdo estar voltados
apenas para a flexibilidade, uma vez que sua etiologia é multifatorial.

Contrapondo este entendimento, Schossler et al. (2009) encontraram melhora nos niveis de
dor com o ganho de flexibilidade da coluna lombar. Neste estudo, foram realizadas dez sessGes de
exercicios visando o fortalecimento e alongamento das cadeias musculares anteriores e posteriores,
com frequéncia de duas sessfes semanais e duracdo de 45 minutos.

Ferreira el al., (2007) apontam resultados qualitativos ao fazer intervencdo durante nove

semanas em mulheres para observar a resisténcia de forca na flexdo de bragos e em exercicio
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abdominal. Ao comparar os resultados pré e pos-teste foram comprovados ganhos de resisténcia
muscular localizada. Freitas (2015), ao avaliar diversas varidveis, entre elas fatores psicoldgicos,
observou reducdo dos valores na escala de ansiedade, depressdo e estresse aplicada antes da
intervencdo, obtendo assim melhoras destes sintomas.

Tais estudos apresentados acima mostram o quanto o método Pilates beneficia os
praticantes de diversas faixas etarias; porém, ndo so as caracteristicas do método e seus beneficios

sdo importantes, mas também a adeséo e a aderéncia a ele que ainda séo pouco discutidos.

2.3 ADESAO E ADERENCIA NO METODO PILATES
A literatura trds poucos estudos sobre os motivos de adesdo e aderéncia especificamente

com Pilates. Em um estudo piloto feito por Galvdo (2015), foi investigado atraves de questionario
fatores que podem influenciar a evasdo (abandono) e ndo adesdo ao método e os motivos a
reinsercdo. Nesta pesquisa o0s entrevistados participavam das aulas solo e aparelho, no méaximo trés
alunos por turma e a aula durava em média 60 minutos. Os resultados apontam que quando a aula é
conduzida por profissionais de educacao fisica ao invés de fisioterapeutas, ha adesao maior, por ser
mais voltado ao fitness e a qualidade de vida. A evasdo se deu pela falta de resultados obtidos com a
pratica do método, quando as aulas eram conduzidas com séries iguais a da musculacdo, exemplo: 3
x 10 repeticdes e o local pequeno e apertado sdo as principais reclamac6es. Os que sairam deste
estidio e retornaram, afirmaram que o afastamento deu-se por questdes financeiras ou de saude.

Outro estudo feito por Pereira et al. (2013) buscou verificar o perfil de mulheres que
aderiram o método Pilates solo em uma academia. Dez mulheres participaram do estudo,
respondendo um questionério. O maior beneficio apontado pelas alunas foi a melhora da satde no
geral, e 0 maior motivo de permanéncia foi a melhora na qualidade de vida e da saide. Como fator
de ingresso, € valorizado a qualidade do profissional e a localizacdo da academia. Quando
questionadas acerca de qual motivo especial as fez procurar o Pilates, as respostas foram: pela
melhora da postura, resisténcia fisica, respiracdo, aconselhamento médico, equilibrio, hérnia de
disco na coluna lombar, flexibilidade e forca, entre outros motivos. Por fim, este estudo concluiu
que a maior motivagdo para a pratica é voltada para a melhora na qualidade de vida, autoestima,
bem estar e prevencdo de doencas.

Ao encontro destes estudos ja citados, Gongalves et al. (2005) pesquisaram 0s motivos
para a pratica de Pilates em Mariana (MG), e os resultados também encontraram que os alunos tem

como motivo principal a saude e aptidado fisica para praticar o método.
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Contrapondo estes estudos, Brigatto et al. (2012) mostraram que os praticantes fazem a
adesdo ao método pela busca do condicionamento fisico, seguido pela indicagdo médica. Como
beneficios, os praticantes citaram a melhora da postura, resisténcia, melhora de dores na coluna,
melhora da flexibilidade e aumento de forca, melhor equilibrio e concentracdo, maior
condicionamento fisico, menos dores musculares, mais atencdo a respiragdo e musculos mais
fortalecidos.

Na adesdao ao meétodo, a literatura parece apresentar ainda algumas divergéncias entre a
procura por questdes estéticas e a procura por melhoria e manutencdo da sadde, porém ha um
consenso na valorizagdo da qualidade do profissional, tendo como preferéncia o profissional de
educacao fisica; ja para a manutencdo da pratica, ha consenso entre os estudos, sendo encontrado

tanto beneficios estéticos como voltados para a saude fisica e mental.
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3 METODO N
3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA
Conforme Weinberge Gould (2001) este estudo pode ser classificado como pesquisa

predominantemente qualitativa. O tipo da pesquisa foi descritivo, em que os fatos sdo observados,
registrados, analisados, classificados e interpretados, sem interferéncia do pesquisador; além da
utilizacdo de um questionario e observacdo sistematica consoante as técnicas de coleta de dados

padronizadas.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA
A amostra foi formada por 12 individuos, sendo sete mulheres e cinco homens praticantes

do método h& mais de um ano, selecionada de forma ndo-aleatoria, por conveniéncia, em um
estudio de Pilates localizado no bairro Capoeiras (Florianopolis/SC). Realizou-se um convite
verbalmente a estes 12 individuos para participar da pesquisa; conforme o aceite positivo,
receberam o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (Apéndice A), emitido em duas
vias, ficando uma com o participante e outra com a pesquisadora. Além destes procedimentos, foi
garantido o anonimato, sem qualquer identificacdo dos sujeitos, resguardando a confidencialidade

dos dados coletados, utilizados exclusivamente para a pesquisa.

3.2.1 Critérios de incluséo
Foram incluidos os individuos praticantes do método Pilates por no minimo um ano, sob

orientacdo profissional, durante duas vezes por semana, com idade igual ou superior a 18 anos.

3.2.2 Caracteristicas das sessdes de Pilates
Todas as aulas seguem o padrdo de uma hora, tendo no maximo trés alunos por horario,

sendo as aulas nos aparelhos especificos do método Pilates, sendo eles o cadillac, wunda chair,
ladder barrel, reformer, prancha de molas, bem como no solo e com acessorios, sendo eles 0 magic

circle, overball, foam roller, mini band, faixas elasticas e bola suica.

3.3 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS
Os individuos foram convidados pessoalmente pela pesquisadora, apds aceitarem participar

da pesquisa, receberam o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), recebendo em
seguida o questionario, onde foi explicado a forma como deveriam responder as questfes, sendo

opcional responderem dentro do estudio ou na recepcdo da academia para melhor acomodarem-se,
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ja que na recepcao haviam mesas e cadeiras que eles poderiam apoiar-se, porém nao era permitido

responder o questionario em casa.

3.4 INSTRUMENTO
3.4.1 Protocolo de avaliacdo (Questionario)
O instrumento para coleta de dados foi o questionario de Ferreira (2005) (Apéndice A-

pag.30), adaptado para o Pilates. O questionario possui 22 questdes semi-abertas, e por meio deste
foi possivel conhecer melhor o perfil do praticante, entendendo também os principais motivos de
adesdo e aderéncia a pratica do método. As questdes 12, 13 e 14 sdo respondidas por ordem de
importancia, o individuo escolhe 4 das opcdes expostas, sendo a de nimero 1 a mais importante, a

de nimero 2 importante, nimero 3 relativamente importante e a nUmero 4 menos importante.

3.5 ANALISE DOS DADOS
O agrupamento de caracteristicas foi descrito quantitativamente pela frequéncia absoluta (n)

e relativa (%), mais aprofundado de forma qualitativa, citando os aspectos questionados que foram

abordados pelos participantes.
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4 RESULTADOS
4.1 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA
Fizeram parte da amostra voluntariamente 12 individuos, sendo cinco homens (41,7%) e

sete mulheres (58,3%). Os individuos possuiam em média trés anos em prética de Pilates, ndo eram
fumantes e a duracdo das aulas era , em media, 60 minutos.

Na questdo 11, os individuos foram indagados se praticavam alguma outra atividade:
trés deles (25%) responderam que n&o e nove (75%), sim. Desses nove, trés faziam caminhadas e o0s

demais faziam corrida, beach tennis, ciclismo, natagdo, futebol e funcional.

4.2 BARREIRAS PARA A PRATICA REGULAR DE EXERCICIO
Na questdo 12, quando os individuos foram questionados se encontravam dificuldades para

praticarem algum tipo de exercicio regularmente, apenas trés participantes (25%) responderam ter
tal dificuldade, sendo o principal motivo encontrado a falta de tempo, seguido da falta de

flexibilidade nos horarios das aulas.

4.3 BENEFICIOS PERCEBIDOS PELA PRATICA DO PILATES
Na questdo 13 do questionario, considerando o beneficio mais importante do Pilates com

trés participantes enumerando 1 foi o “alivio de tensbes”; escolhida como a segunda mais
importante por quatro participantes foi a opgdo “tolerdncia a dores” que a pratica do Pilates
proporciona; escolhida como a terceira mais importante foi também a mesma opcdo, com trés dos
12 participantes assinalando esta opcdo. Por fim, como menos importante numa escala de um a

quatro, foi escolhida por trés participantes a “diminuicéo da ansiedade”.

4.4 MOTIVOS ASSOCIADOS COM ADESAO AO METODO PILATES
A questdo 14 seguiu 0 mesmo padrdo de ordem de importancia, questionando aos

participantes 0 motivo que os levou a praticar o método Pilates. Em primeiro lugar, sete dos
individuos (58%) responderam iniciar a pratica por indicacdo médica; seguida como segundo
motivo mais importante a preservacao da salde; a terceira, melhoria da estética corporal e a niUmero
quatro houve empate, sendo que trés escolheram pela influéncia de amigos e trés iniciaram o Pilates

para conhecer pessoas.

4.5 MOTIVOS ASSOCIADOS PARA ADERENCIA AO METODO PILATES
A questdo nimero 15 perguntava o que lhes motivava a continuar com tal pratica e néo

haviaopgOes para serem assinaladas, sendo uma questdo aberta. O bem-estar fisico e mental foi
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bastante mencionado, bem como a melhora de dores pelo corpo, melhora na postura e a
performance em outros esportes praticados, ajudando também na resisténcia muscular; o bom

ambiente e os bons instrutores também foram fatores motivacionais para continuar com a pratica.

4.6 MUDANCAS NA VIDA COM A PRATICA DO PILATES
Na questdo 21, quando perguntados pelas suas percepc¢des sobre 0 que mudou apds iniciar a

pratica em suas vidas, os participantes relataram obter mais disposicao para executar tarefas do dia-
a-dia e para praticar outros esportes, bem como o alivio de tensdes, de dores musculares e
articulares, o aumento da imunidade, a melhora no ganho de flexibilidade e de for¢ga muscular.

4.7 MOTIVOS RECOMENDADOS PARA PRATICAR PILATES
Na questdo 22 do questionario, os participantes foram questionados se recomendariam a

pratica regular do Pilates para seus amigos e/ou parentes e 0 motivo da recomendacdo. Todos os 12
voluntarios (100%) responderam de forma afirmativa, inclusive tendo uma expressiva declaracédo de
que “Pilates ¢ vida!”.

Trata-se de atividade que possui acompanhamento individualizado, prevenindo lesbes e
que todos podem fazer os exercicios e evoluir com a ajuda da aparelhagem; bem como a pratica dos
exercicios proporciona melhora do condicionamento fisico, da postura, da autoestima, tornando a
vida mais saudavel. Os alunos também afirmaram que é necessario se praticar essa atividade para
ter uma boa qualidade de vida na terceira idade, associado a quesitos como a estabilizacdo de dores

e por ser uma atividade completa, em que se trabalha corpo, mente e espirito.
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5 DISCUSSAO
Diversos sdo os motivos que os individuos possuem para praticar atividade fisica e 0 método

Pilates. No presente estudo, verificou-se que as pessoas procuram o método principalmente por
indicacdo médica, seguido de preservacdo da saude, melhora da estética, influéncia de amigos e
para conhecer pessoas. No estudo de Brigatto et al. (2012), existe a indicacdo médica também para
0 inicio da prética do Pilates, porém em primeiro lugar vem o condicionamento fisico. Ha estudos
(WANKEL, 1993; MARINHO; GUGLIELMO, 1997; OKUMA, 1994) mostrando que a adesdo a
exercicios fisicosdeu-se por questdes estéticas, melhoria na qualidade de vida, correcdo de
problemas fisicos, controle de peso corporal, interacdo social e reducdo de niveis de estresse. O
Pilates parece entrar como indicacdo médica para exercicios, por ser um método tanto de
condicionamento fisico como de reabilitacio (PEREIRA et al., 2013; GONCALVES; LIMA,
2014).

Os motivos para aderéncia neste estudo foram ao encontro dos motivos do estudo de Pereira
et al. (2013), onde os praticantes aderiram a pratica do Pilates principalmente pela melhora da saude
no geral. Ndo apenas na pratica do Pilates, mas em outros exercicios fisicos, os alunos aderem a
pratica pelo mesmo motivo, a salde (LIZ et al., 2010; OLIVEIRA, 2003; GUARNIERI, 1997).
Motivos como a melhora de dores pelo corpo, postura e resisténcia muscular vao ao encontro a
aderéncia em outros tipos de exercicios fisicos (TAHARA, 2003; OLIVEIRA, 2003).

O bom ambiente e os bons instrutores citados neste estudo como motivacao para a pratica
continua confirmam o que foi relatado no estudo de Gongalves (2005), onde alunos abandonaram a
prética por ndo gostarem do ambiente e ndo se identificarem com o perfil do profissional. Através
destes achados, podemos inferir que a premissareferente aos individuos procurarem e se manterem
no método pelo atendimento mais individualizado e pelos beneficios percebidos com a prética foi
negada.

Quando alguns individuos afirmam terem dificuldades para praticar exercicio fisico
regularmente, apontando como principal barreira a falta de tempo, a hip6tese inicial onde
afirmdvamos que as barreiras encontradas seriam a falta de motivacéo foi negada e foi de encontro
ao estudo de Oliveira (2003), onde os praticantes de muscula¢do também apontam a falta de tempo
como aspecto negativo na pratica e assim como neste estudo, estdo aderidos. Em seu estudo
Nunomura (1998) nos tras que os individuos conseguem se aderir a pratica, apesar da falta de tempo
com um bom planejamento na administragédo deste tempo e pensamento positivo, sendo assim, o
prazer da pratica os ajuda a superar todas as dificuldades do dia a dia (SANTOS; KNIINIK, 2006).
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Ao compararmos o estudo de Gongalves e Lima (2014) com este, percebemos diversas
semelhancas na percepgdo dos praticantes com relagdo as mudangas em suas vidas apos o inicio da
pratica, entre eles estdo o alivio das dores, a reducdo de estresse, manutencdo da saude e corpo
definido. Estas percep¢des de beneficios vdo ao encontro do que os pesquisadores Pereira (2013) e
Brigatto et al.(2012) investigaram. Nesta direcdo, os praticantes deste estudo apontaram o alivio de
tensdes, tolerancia a dores e diminuicdo da ansiedade como principais beneficios percebidos em
suas opiniBes, corroborando entdo com Dantas (1984), onde se verifica a melhoria nas dores,
mostrando que o individuo mais flexivel tem maior tolerancia a dores musculares e o estudo de
Freitas (2015), onde os praticantes apontaram como beneficio a diminuigdo da ansiedade e alivio de
tensdes, indo de encontro também com nossa hipotese, afirmando que os individuos perceberiam a
melhora de dores corporais.

Inspirado na cultura oriental e ocidental, Joseph Pilates trouxe para seu método noc¢des de
conscientizacdo, equilibrio, flexibilidade, relaxamento, forca e anélise do movimento. O Pilates
destaca-se por ser completo, trabalhando, desenvolvendo e integrando o corpo como um todo
(GONCALVES; LIMA, 2014). Quando os praticantes expdem suas recomendacfes para praticar o
método, podemos ver claramente o qudo aderidos e conectados estdo com a pratica. Quando
sugerem que precisamos praticar para termos uma boa qualidade de vida na terceira idade, vamos
ao encontro do estudo de Reis et al. (2009), que nos mostra que a qualidade de vida é influenciada
com a préatica do Pilates, melhorando sua autonomia funcional.

Posteriormente, quando recomendam a préatica para prevenir lesdes e afirmam que todos
podem fazer os exercicios e evoluir com a ajuda das molas, vemos no estudo de Panelli e de Marco
(2016) que os equipamentos auxiliam na execucdo dos exercicios, além de restabelecer algumas
fraquezas. O Pilates possui um acompanhamento mais individualizado, proporciona melhora no
condicionamento fisico, na postura, na autoestima e uma vida mais saudavel. Todos estes beneficios
sdo usufruidos por praticantes que aderem a pratica regular do método (PEREIRA et al., 2013;
GONGCALVES et al., 2005; BRIGATTO et al., 2012).
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6 CONCLUSAO
Com base nos resultados obtidos nessa pesquisa, podemos concluir que os motivos de

adesdo a préatica do método Pilates se da principalmente por indicacdo médica e a aderéncia pela
salde fisica e mental.

Verificamos que além da indicagdo médica, a procura pelo Pilates também se deu pela
preservacdo da saude, melhoria da estética corporal, influéncia de amigos e para conhecer pessoas.
Na aderéncia primeiramente foi citado o bem estar fisico e mental, a melhora de dores pelo corpo,
melhora na postura e a performance em outros esportes praticados, ajudando também na resisténcia
muscular; o bom ambiente e os bons instrutores também foram fatores motivacionais para continuar
com a pratica.

Percebemos entdo, que os motivos de adesdo e aderéncia estdo associados, sendo que
procuraram a atividade por indicacdo médica e se mantiveram pela melhora da saude fisica e
mental. Vale ressaltar que nem todos os participantes permaneceram pelo mesmo motivo que
entraram, porém a maioria sim.

Sugere-se o desenvolvimento de novas pesquisas mais especificas, que possam identificar o

perfil dos alunos, género, idade, profissdo, bem como amostras maiores de pessoas.

7 LIMITAQ()ES DO TRABALHO
O numero de participantes que responderam o questionario foi 15, porém, devido a

complexidade das questbes 12, 13 e 14, apenas 12 estavam preenchidos corretamente, sugere-se
questdes menos complexas, sendo de facil entendimento, ou uma énfase maior na explicacdo destas

questdes de ordem de importancia.



27

REFERENCIAS

AVILA, Fernanda. Pilates e a Educacéo Fisica: iniciando uma nova proposta. Trabalho de
Conclusdo de Curso (Monografia)- Curso de Educacgéo Fisica, Universidade Federal de Santa
Catarina, Floriandpolis, 2004.

BARANTI, V.J. Dicionario de educacao fisica e esporte. 2 ed. Sdo Paulo: Manole, 2003.

BIDDLE, S. Psicologia del ejercicio y calidad de vida. Conferencia presentada en el Congreso
Cientifico Olimpico. Malaga, 1992.

BRIGATTO, R.C.; PUPPO, K.; OLIVEIRA, N.R.C. de. Método Pilates: Beneficios ou
modismo.Revista Corpo consciéncia, v. 16, n. 1, p. 45-58, jan./jun. 2012.

CURI, Vanessa Sanders. A influéncia do método pilates nas atividades de vida diaria de idosas.
2009, 68 f. Tese (Doutorado) — Curso de Biomedicina, Pontificia Universidade Catolica do Rio
Grande do Sul, Porto Alegre, 2009.

DILLMAN, E. O pequeno livro de Pilates: guia pratico que dispensa professores eequipamentos.
Traducdo: Alice Xavier. Rio de Janeiro: Record, 2004.

FERREIRA, Cristiane Bainchetti et al. O método Pilates sobre a resisténcia muscular
localizada em mulheres adultas. Universo, v. 3, n. 4, p.76-81, 2007.

FERREIRA, Daniel de oliveira. Fatores geradores da aderéncia ao yoga e perfil de praticantes
como subsidio a captacdo de novos clientes.Tese (Doutorado) — Rio de Janeiro, 2005.

GALVAO, A.; SOUZA, J. Adeséo, ndo adesdo e reinser¢do ao método pilates. Revista de
Trabalhos Académicos, out. 2015.

LAEY, Penelope. Historical Review: the Pilates method: history and philosophy. 2001.

LENDZION, Célia Regina et al. Envelhecimento e qualidade de vida. Revista Pré-saude, v. 1, n.
1, p. 1-5, 2002.

LIMA, Maria do Carmo Correia de et al. Doenca de Parkinson: alteracdes funcionais e potencial
aplicacdo do método Pilates. R. Geriatria & Gerontologia, v. 3, n. 1, p. 33-40, 20009.

LIZ, Carla Maria de et al. Aderéncia a pratica de exercicios fisicos em academias de ginastica.
Revista de educacéo fisica, v. 16, n. 1 p. 181-188, nov. 2009.

MARINHO, A.; GUGLIELMO, L. G. A. Atividade fisica na academia: objetivos dos alunos e suas
implicages. In:Congresso Brasileiro de Ciéncias doEsporte, 10, 1997, Goiania: Poténcia, 1997.

MOREIRA, Carlos Alberto. Atividade fisica na maturidade. Rio de Janeiro: Shape, 2001.



28

NERI, Anita Liberalesso. Qualidade de vida e idade madura: interpretacdes teoricas e evidencias de
pesquisa.In: NERI, A. L.(Org.). Qualidade de vida e idade madura. 4. ed. Campinas: Papirus,
1993.

NUNES JUNIOR, Paulo Cesar et al. Os efeitos do método Pilates no alinhamento postural: estudo
piloto. R. Fisioterapia Ser., v. 3, n. 4, p. 210-215, 2008.

NUNOMURA, Myrian. Motivos de adesdo a atividade fisica em funcdo das varidveis idade, sexo,
grau de instrucdo e tempo de permanéncia. Revista Brasileira de Atividade Fisica e Saude, v. 3,
n. 3, p. 45-58, 1998.

PALMA, Alexandre. Atividade fisica, processo de salde-doenca e condi¢des scio-econdmicas:
uma revisdo de literatura. Revista Paulista de Educacéo Fisica, v. 14, n. 1, jan./jun. 2000.

PANELLLI, C.; DE MARCO, A. Método Pilates de condicionamento do corpo: um programa para
toda vida. 2. ed. S&o Paulo: Phorte, 2009.

PIRES, D.C; SA, C.K.C. Pilates: notas sobre aspectos historicos, principios, técnicas e aplicagdes.
Revista DigitalBuenos Aires, v. 10, n. 91, dez. 2005.

REIS, Luciana Araujo dos; MASCARENHAS, Claudio Henrique Meira; LYRA, Joalise Eliote.
Avaliacdo da qualidade de vida em idosos praticantes e ndo praticantes do método pilates. Revista
Eletronica da Fainor, v.4, n.1, p. 38-51, jan./dez., 2011.

ROSA, Humberto Luiz; LIMA, Jorge Roberto Perrout de. Correlacéo entre flexibilidade e
lombalgia em praticantes de Pilates. R. Min. Educ. Fis., v. 17, n. 1, p. 64-73, 20009.

SAMULSKI, D. M.; NOCE, F.A importancia da atividade fisica para a satde e qualidade de vida:
Um estudo entre professores, alunos e funcionérios da UFMG. Revista Brasileira Atividade Fisica
e Saude, v. 5, n. 1, p. 5-21, 2000.

SANTOS, Susan Cotrim; KNIINIK, Jorge Dorfman. Motivos de adesdo a pratica de atividade fisica
na vida adulta intermediaria |. Revista Mackenzie de Educacao Fisica e Esporte, v. 5, n. 1, p. 23-
34, 2006.

SCHOSSLER, Andreia et al. Efeitos dos exercicios do método pilates em pacientes com dor lombar
cronica. Revista Contexto & Saude, v. 8, n. 16, p. 7-41. jan./jun., 20009.

SHEPHARD, Roy J. Exercicio e envelhecimento. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento, v.
5,n. 4, p. 49-56, 1991.

SILVA, Anne Caroline Luz Grudtner da; MANNRICH, Giuliano. Pilates na reabilita¢cdo: uma
revisdo sistematica. R. Fisioter. Mov., Curitiba, v. 22, n. 3, p. 449-455, jul./set. 2009.

TAHARA, AK.; SILVA, A K. A pratica de exercicios fisicos na promoc¢ao de um estilo de vida
ativo. Revista digital, Buenos Aires, n. 61. Jun,2003



29

TAHARA, AK.; SCHWARTZ, G. M.; SILVA, K.A. Aderéncia e manutencdo da prética de
exercicios emacademias. R. bras. Ci e Mov, v. 11, n. 4, p. 7-12, 2003.

TAMAYO, Alvaro et al. A influéncia da atividade fisica regular sobre o autoconceito. Estudos de
Psicologia, v. 6, n. 2, p. 157-165, 2001.

WEINBERG, Robert S.; GOULD, Daniel. Fundamentos da psicologia do esporte e do exercicio.
2. ed. Porto alegre: Artmed, 2001.



30

APENDICE A - DADOS SOCIODEMOGRAFICOS E INERENTES A PRATICA DO
METODO PILATES

Dados de identificagao:

01. Género: M( ) F()

02. Idade

03. Estado Civil:

04. Grau de instrucdo: 1° grau incompleto ( )  1° grau completo ( )
2° grau incompleto ( )  2° grau completo ( )

Superior incompleto ( ) Superior completo ( )

05. Profisséo:

06. Horério que pratica: Manhd( ) Tarde( ) Noite( )

07. Ha& quanto tempo pratica Pilates? __anose __ meses.
08. Quantas vezes por semana?
09. Duracgéo de cada sessdo: Até 45min. ()  45-60min. ()

10. Fuma?  Sim () h& quanto tempo: Né&o ()

11. Pratica outro tipo de exercicio fisico/esporte? Sim () Né&o ()

Qual(is)?

Com que fregiiéncia semanal?

Hé& quanto tempo?

LEIA COM ATENCAO:

Para as questbes 12, 13 e 14, assinale as (4) respostas mais relevantes para Voce,
numerando-as com escala de 1 a 4, por ordem de importancia. Dentre as quatro
escolhidas, indique 1 para a “mais importante”, 2 para a “importante”, 3 para a
“relativamente importante” e 4 para a “menos importante”.

12. Vocé encontra dificuldades para praticar exercicios fisicos regularmente?

Sim () Néo ()

Em caso afirmativo, enumere por ordem de importancia os principais motivos, conforme explica
0 enunciado.

01. Falta de tempo ()

02. Variacdo climatica ()




03. Dificuldades financeiras ()

04. Falta de apoio da familia ()

05. Falta de apoio do(a) companheiro(a) (esposa, esposo, ou afim

06. Dificil acesso ao local de pratica

07. Falta de aulas motivantes

08. Falta de motivacéo propria

09. Dificuldade em atingir os objetivos propostos pelo exercicio

10. Professores mal preparados

11. Horério das aulas pouco flexivel

12. Salas com muito alunos

13. Outra(s) qual (is)?

()
()
()
()
()
()
()
()
()

13.Na sua opinido a pratica de Pilates Ihe proporciona:
01. Calma e tranquilidade

02. Resisténcia ao cansaco

()
()

03. Auto-confianca

()

04. Tolerancia as dores

05. Diminuicdo da ansiedade

()
()

06. Diminuicéo dos riscos de doencas do coracéo

()

07. Diminuicdo da depressdo

()

08. Prazer e alegria

()

09. Alivio de tensoes

()

10. Melhoria da forma fisica

()

11. Bem estar fisico

()

12. Melhoria da estética corporal

()

13. Melhoria da aparéncia

()

14. Perda de gordura

15. Melhor convivio social

16. Outro(s) qual(is)?

()
()
()

14. Por qué vocé comegou a praticar Pilates?

01. Influéncia de amigos

()
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02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.

15.

Curiosidade

()

Influéncia da midia

Indicacdo medica

Para conhecer pessoas

()
()
()

Participar de um grupo social

Para a melhoria da estatica corporal

Preservacdo da saude

Outro(s) qual(is)?

O que lhe motiva a continuar praticando Pilates?

()
()
()
()
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16.

Quantos estabelecimentos que possuem Pilates vocé ja frequentou?

17.

18.
19.

Vocé ja interrompeu a préatica regular do Pilates?
Sim() Nao()

Quantas vezes?

Qual(is) motivo(s)?

20. Além deste local, vocé pratica Pilates em algum outro lugar? Sim () Né&o ()

Em caso afirmativo, onde?

Na rua () No parque ()
Na residéncia () Nocondominio ()
No clube () Naescola/faculdade ()

Na academia () outro(s)lugar(es) ()
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21. De acordo com a sua percepcdo, 0 que vocé acha que mudou na sua vida depois que

comecou a praticar Pilates?

22. Vocé recomendaria a pratica regular de Pilates para amigos e parentes?
Sim() Néo()
Por qué?
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ANEXO A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE DESPORTOS
DEPARTAMENTO DE EDUCACAO FISICA
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Convidamos o (a) Sr (a) para participar da Pesquisa Motivos deadesdo e aderéncia em
praticantes do método Pilates, sob a responsabilidade da pesquisadora Soraia Cleusa dos Santos, a
qual pretende identificar se 0 motivo de aderéncia ao Pilates € 0 mesmo da adeséo.

Os participantes da pesquisa devem praticar a atividade pelo menos duas vezes por semana
com duragdo de uma hora cada aula. Quanto a pesquisa sera aplicado um questionario semi-aberto,
onde tera questdes objetivas e questdes discursivas.

Sua participacdo é voluntaria e se dara por meio de sua disponibilidade de tempo para
responder o questionario que levara em média dez minutos para ser preenchido.

Em uma sala fechada, com temperatura ambiente, na presenca do pesquisador, apds assinar
o0 termo de consentimento livre e esclarecido, o praticante receberd o questionario a ser respondido.

Os riscos decorrentes de sua participacdo na pesquisa sdo0 minimos, poderdo aparecer
sintomas como ansiedade e desconforto.

Caso ocorra algum problema, estard disponibilizado um carro para o transporte do
participante a uma unidade de salde publica.

Ap0s consentir sua participacdo o Sr (a) podera desistir. Assim, tem o direito de retirar seu
consentimento em qualquer fase da pesquisa, seja antes ou depois da coleta dos dados, independente
do motivo e sem nenhum prejuizo a sua pessoa. O Sr (a) ndo terd nenhuma despesa e tampouco
receberd nenhuma remuneracdo. Os resultados da pesquisa serdo analisados e publicados, mas sua
identidade ndo sera divulgada.

Consentimento Pés—Informacéao
Eu, fui

informado sobre o que o0 pesquisador quer fazer e porque precisa da minha colaboracédo. Por isso, eu

concordo em participar da pesquisa, sabendo que ndo vou receber remuneragao e que pPosso sair
quando quiser. Este documento é emitido em duas vias que serdo ambas assinadas por mim e pelo
pesquisador, ficando uma via com cada um dos envolvidos.

Data: __ / /

Assinatura do participante:



