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RESUMO

Este estudo teve como objetivo principal analisar como ocorre a percepc¢ao de
mulheres, na fase do climatério, participantes de aulas de Mat Pilates, no que
concerne as possiveis contribuicfes e significados do referido método no cotidiano
das mesmas. A metodologia de pesquisa abordada nesta pesquisa apoiou-se no
paradigma qualitativo descritivo, cujos instrumentos selecionados para a realizagdo
dessa andlise foram a observacéo nédo participante, a entrevista semi-estruturada e o
diario de campo, todos realizados por meio de registros escritos. Colaboraram para
esta investigacdo mulheres na fase do climatério, praticantes de Mat Pilates a mais
de um ano, em trés academias do Vale dos Sinos. A partir dos dados coletados, trés
categorias foram caracterizadas com o intuito de analisar as informacdes obtidas e
responder aos objetivos desta pesquisa: concepcdes de qualidade de vida,
contribuicdes do método para o cotidiano das praticantes e interferéncias do método
no periodo do climatério. Refletindo sobre isso, compreende-se que o Mat Pilates
contribui no que se refere a melhora na qualidade de vida em mulheres no periodo
do climatério.

Palavras Chave: Mat Pilates - Qualidade de vida - Climatério.



ABSTRACT

The main objective of this study was to understand how women in the climacteric
period who practice Mat Pilates, realize the contributions and the possible meanings
of this method in their days. The research methodology used in this study was
gualitative descriptive, whose instruments selected for this analysis were the non-
participant observation, the semi-structured interviews and diary, all them performed
by means of written records. Women in climacteric period, who have practiced Mat
Pilates for more than one year, in three gyms of Vale dos Sinos contributed to this
research. From the data collected, three categories were characterized with the
purpose of analyzing the information obtained: conceptions of quality of life,
contributions of the method in the daily lives of practitioners and interference of the
method during the climacteric period. Finally, we tried to reflect on the contribution of
Mat Pilates to improve the quality of life of women who practice. Reflecting about
this,it is understood that the Mat Pilates helps improving quality of life in women
during the climacteric period.

Word Keys: Mat Pilates - Quality of life - Climacteric.
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INTRODUCAO

O tema escolhido para a presente pesquisa foi o Método Pilates,
especificamente o Mat Pilates, cujo trabalho é realizado no solo, com ou sem 0 uso
de acessorios. Como instrutora do referido método, em academias de ginastica, na
cidade de Novo Hamburgo, ha mais de trés anos, venho percebendo a necessidade
de investigar essa pratica com maior apuro e acuidade, buscando contribuir, dessa
forma, com o arcabouco de estudos que vém sendo desenvolvidos sobre o tema nos
altimos anos.

Este estudo parte da premissa de que a realizagdo regular do Mat Pilates
pode amenizar os sintomas do climatério, contribuindo, desse modo, para a
gualidade de vida das mulheres afetadas, uma vez que o exercicio fisico regular
pode influenciar positivamente na qualidade de vida das mulheres afetadas,
trazendo beneficios & saude.

O método Pilates, desenvolvido na Alemanha, por Joseph H. Pilates, no inicio
da década de 1920, tem como base o conceito denominado “contrologia”, que
consiste no controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo
através da mente. A filosofia do método Pilates concentra-se em treinar mente e
corpo para trabalharem juntos, visando um condicionamento total numa integracao
de principios, que fazem parte do método. Siler (2008) destaca que esse método foi
desenvolvido com o intuito de obter vida saudavel.

O trabalho no solo (Mat), sobre colchonetes, utiliza a resisténcia do préprio
corpo e integra os mesmos principios do método “original”’, porém, sem o uso de
aparelhos, o que nao diminui sua eficiéncia (SILER, 2008). Dessa forma, sabendo
das mudancas fisiologicas que ocorrem na fase do climatério nas mulheres,
despertou-me interesse em associar a pratica do Mat Pilates nessa faixa etaria.

A fase do climatério (entre os 40 e 65 anos),caracteriza-se pela queda gradual
de estrogénio ovariano, ocorrendo mudangcas no organismo, normalmente
ocasionando sintomas como sensacdo subita e transitéria de calor moderado e
intenso (DE LORENZI et al. 2009).

E importante salientar, todavia, que o conceito de qualidade de vida é amplo e
complexo e abrange fatores fisicos, psiquicos, relacbes sociais, independéncia,

crencas e meio ambiente. A qualidade de vida baseia-se na percepcéao do individuo
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em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacdes (WHOQOL
GROUP, 1994 apud DANTAS, 2003).

Atualmente, os programas de atividades fisicas apresentam uma visao mais
complexa sobre o praticante do que em outros tempos, uma vez que visam nao
somente o bem-estar fisico, como também, social, intelectual, emocional, vocacional
e espiritual do individuo, levando-o a desempenhar uma perfeita funcionalidade
(ARMBRUSTER & GLADWIN, 2001 apud DANTAS, 2003).

Os exercicios fisicos, quando planejados e praticados de forma correta,
trazem inumeros beneficios e somam efeitos positivos sobre um estilo de vida
saudavel, além de proteger o organismo das doencas crbnico-degenerativas (SABA,
2003). A filosofia do Mat Pilates vem ao encontro desse paradigma, ja que visa um
melhor padréo de vida e a manutencédo da saude.

Assim sendo, a finalidade deste trabalho é buscar compreender, através da
visdo dessas mulheres, na fase do climatério, até que ponto o Mat Pilates influencia
positivamente no seu dia a dia, melhorando a sua qualidade de vida. Além disso,
objetiva-se, mais especificamente, identificar as concepcdes de qualidade de vida
construidas pelas participantes da pesquisa, verificar o conhecimento das
praticantes quanto as possiveis contribuicbes do metodo praticado e analisar as
percepcdes dessas mulheres sobre as possiveis interferéncias dessa pratica em

relacéo a qualidade de vida das mesmas.
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1 METODO
1.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, descritiva,
gue utiliza instrumentos de coletas de dados como a entrevista semi-estruturada,
observacgdes e anotacdes de campo. Os colaboradores do estudo foram mulheres na
fase do climatério praticantes do Mat Pilates a mais de um ano em trés academias
do Vale dos Sinos, RS.

Para Possebon (2004), pesquisas de ordem qualitativa implicam num
processo de investigacdo, que se caracteriza por uma andlise detalhada,
compreensiva, sistematica e em profundidade do caso- elemento de interesse.

Estudos com o paradigma qualitativo, cada vez mais utlizados em
investigacOes na area da Educacéo Fisica, permitem a visdo do todo, uma vez que
analisam as varias questdes do contexto pesquisado, além de caracterizar o
ambiente natural como fonte direta de dados. Nessa perspectiva, o pesquisador € o
principal instrumento, jA& que os dados coletados sdo predominantes descritivos
(LUDKE e ANDRE, 1986 apud CAUDURO et. al., 2004).

Sobre essa abordagem, destacamos Negrine (1999, p. 61). O autor observa
que:

A base anal6gica desse tipo de investigacdo se centra na descrigdo, analise
e interpretagcdo das informagBes recolhidas durante o0 processo
investigatério, procurando entendé-las de forma contextualizada. Isso
significa que nas pesquisas de corte qualitativo ndo ha preocupagdo em
generalizar os achados.

Assim sendo, a pesquisa descritiva trata da observacdo e da descricao de
caracteristicas de determinada populacdo, fenbmeno ou do estabelecimento de
relacdes entre as variaveis. Além disso, € um método que ndo possui intervencéo, e
gue apresenta, dentre outras caracteristicas, a utilizacdo de técnicas padronizadas
de coleta de dados (PRODANOV e FREITAS, 2009).

Partindo da metodologia mencionada, esta pesquisa se propde a desenvolver
observacfes em trés academias, em aulas de Mat Pilates, com praticantes desta
modalidade. Contudo, para tanto, faz-se necesséario que o pesquisador opte pelo
grau de participacdo em que estara inserido durante esse processo e qual o tipo de
observacgéo que ira realizar, definindo, assim, seu papel como sujeito pesquisador e

0s propodsitos de estudo aos quais dara enfoque.
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1.2 INSTRUMENTOS PARA COLETA DE DADOS

Nesta pesquisa foram realizadas observagcfes nao participantes das turmas
de Mat Pilates, registradas em diario de campo, e entrevistas semi-estruturadas das
praticantes dessa modalidade, com anotac¢des pertinentes ao processo.

A observacdo é usada como o principal instrumento de investigacdo. O
observador pode recorrer aos conhecimentos e experiéncias pessoais como
auxiliares no processo de compreensdo e interpretacdo do fendbmeno estudado.
(LUDKE E ANDRE, 1986 apud CAUDURO et al., 2004).

Segundo Negrine (1999), para que a observacao tenha objetividade e seja um
instrumento de coleta de dados, € preciso que este método seja continuo e
sistematico, ou seja, que tenha objetivos determinados e que seja orientado por um
conjunto de conhecimentos.

Para Birk (2004 p 78):

[...] as anotagbes feitas no diario de campo incluem as observacdes
pessoais do pesquisador durante a coleta dos dados: especulacfes,
sentimentos, problemas, idéias, impressfes, pré-concepcdes, duvidas,
incertezas, surpresas e decepcfes. Elas séo classificadas por: reflexdes
analiticas, metodoldgicas, dilemas éticos e conflitos, mudancas na
perspectiva do observador, esclarecimentos necessarios.

A descricao, por sua amplitude, torna as anotacées de campo uma expressao
guase sinbnima de todo o desenvolvimento da pesquisa. Além disso, o pesquisador
€ peca fundamental para que esse processo ocorra, uma vez que ha o envolvimento
total com o meio pesquisado, pois seu papel visa observar e presenciar algo que
acontece ou ja aconteceu, analisando e descrevendo os dados criteriosamente.

Birk (2004), no que tange aos tipos de entrevista, afirma que podem ser
classificadas de diferentes formas. A pesquisa ndo-estruturada, ou ndo-padronizada,
tem liberdade de percurso, pois ndo segue nenhum roteiro. Ja a estruturada, ou
padronizada, segue um roteiro de perguntas feitas a todos os entrevistados de
maneira idéntica e na mesma ordem, visando resultados uniformes. Por altimo, o
autor menciona a entrevista semi-estruturada, que se desenrola a partir de um
esquema basico, mas ndo € aplicada rigidamente, permitindo adaptacfes
realizadas, inclusive, no momento da efetivacdo da entrevista.

Neste estudo, foi utilizada a entrevista semi-estruturada, que permite ao

entrevistador, por meio de conversa, explicar o significado das perguntas e habituar-
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se naturalmente aos entrevistados, possibilitando respostas “livres”, obtendo assim,

informacdes e dados que contribuam para a sua investigacéo.
1.2.1 Sujeitos da Pesquisa

Participaram deste estudo 5 mulheres, na fase do climatério, que compreende
idades que variam de 40 a 65 anos, praticantes do Mat Pilates a mais de um ano,
em trés academias da regido do Vale dos Sinos, com frequéncia de duas vezes por
semana. A pesquisa obtém seus dados através de observacdes nao participantes e
das anotacbes de campo, aplicacdo de entrevistas semi-estruturadas, ja
especificadas anteriormente em sujeitos que estiverem praticando o Mat Pilates.

1.3 ASPECTOS ETICOS DA PESQUISA

Correspondendo aos parametros éticos da pesquisa, foi entregue as
participantes desta, um termo de consentimento livre e esclarecido (Apéndice A),
seguindo as normas e diretrizes da resolucédo 196-96 de CNS/MS. Pra que ele seja
validado, os sujeitos da pesquisa tiveram uma explicacdo clara e completa do
estudo, abordando o objetivo e a justificativa, assim como sigilo total com relacdo a
informacbes coletadas, assegurando o méaximo de privacidade. E importante
ressaltar que os sujeitos entrevistados, estao livres para optarem se desejam ou nao

participar e/ou dar continuidade a pesquisa.

1.4 FASES DA INVESTIGACAO

A entrevista foi dividida em dois momentos: estudo preliminar e estudo
principal. No estudo preliminar foi feito um roteiro de entrevista onde foram
realizadas perguntas que abrangeram o assunto estudado. Esses questionamentos
foram aplicados no pré-teste, cujos instrumentos de coleta de dados, segundo Gil
(2009), estdo validados para serem aplicados. Dessa forma, objetiva-se avaliar, os
instrumentos de coleta, visando garantir que consigam chegar aos resultados com

maior precisdo, conforme esperado pelo pesquisador.
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Ap6s a verificacdo dos dados obtidos, foram realizadas as correcdes
necessarias pelos professores responsaveis e dado inicio ao estudo principal, no
qual participaram mulheres na fase do climatério e praticantes de Mat Pilates a mais

de um ano.

1.5 NEGOCIACAO DE ACESSO

O acesso para 0s sujeitos da pesquisa aconteceu por meio de contato com 0s
gestores das academias selecionadas, explicando-lhes os objetivos e as técnicas
gue serdo utilizados no estudo, juntamente com uma carta de apresentacdo da
Universidade Feevale, especificando o processo do mesmo.

Apos estes acertos realizamos o contato com as praticantes de Mat Pilates.
Neste momento, |hes foi apresentado o tema proposto pelo estudo, com objetivo de
despertar interesse das mesmas. Também explicamos o porqué da realizacdo do
trabalho e da importancia da colaboracdo pessoal do entrevistado, deixando claro
gue a entrevista tem carater estritamente sigiloso e que as informacdes prestadas

permaneceréo no anonimato.

1.6 ANALISE DOS DADOS

Esta pesquisa tem paradigma qualitativo, conforme especificado
anteriormente, e utilizamos a triangulacéo, pelo fato de, por meio desta, obter-se
informacBes e dados por meio de técnicas variadas (observacdes, entrevistas e
diarios).

Para Cauduro (2004), a triangulacéo € como costurar uma colcha de retalhos,
em que deve haver criatividade na montagem da costura, ou seja, o pesquisador cria
artesanalmente sua obra-prima a partir da analise e interpretacdo dos dados.

Existem diferentes tipos de triangulacdo, as principais, segundo Cohen e
Manion (1990) apud Cauduro et. al. (2004) sado: triangulacéo por fontes, triangulacéo
interna, temporal, metodoldgica, espacial, teérica, e de experts. Para esta pesquisa
foi utilizada a triangulacédo por fontes, triangulacao reflexiva e triangulacéo teorica.

Para Cauduro (2004):
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Triangulag&o por fontes: quando se utiliza, para a comprovagéo dos dados
em andlise, a informacao de uma determinada fonte mediante a outra fonte.
A triangulacdo das fontes de informacBes leva a comparacbes de
informagbes referentes a um mesmo fendmeno, porém obtidas de diferentes
fases do trabalho de campo (observacbes, entrevistas e diarios), em
diferentes pontos dos ciclos temporais existentes naquele lugar, ou, como
ocorre na validacdo solicitada, comparando os relatos de diferentes
participantes, incluindo os do investigador. (p. 90-91).

Triangulagdo reflexiva: mesmo se utilizando de outras formas de
triangulacdo, a reflexiva deve ocorrer em todos os momentos, pois é
fundamental em todas as circunstancias para o discernimento e
compreensdao dos fatos. (p. 91).

7

A autora finaliza dizendo que a importancia da triangulagdo € analisar os
dados coletados por meio de varias fontes, sem perder a credibilidade, a
fidedignidade dos dados e sua validez. Para que isso ocorra, cada pesquisador deve
organizar o seu proprio estudo, dando “a sua cara” e juntando as pegas extraidas
das diferentes fontes que foram encontradas e selecionadas em todo o trajeto da

investigacdo, com o intuito de ser apreciado e utilizado por quem gosta de desafios.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 O METODO PILATES

O Método Pilates, segundo Gallagher e Krizanowska (2000), € um programa
de condicionamento fisico e mental no qual o praticante, com o auxilio dos aparelhos
e/ou exercicios no solo “Mat’, trabalham corpo e mente, exercitando forga,
flexibilidade e resisténcia. Esses autores consideram que esta técnica trabalha 100%
corpo e 100% mente, por esse motivo recebe a denominagdo de “contrologia”, que é
o controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo.

Seguindo a mesma linha de pensamento, Siler (2000), enfoca que a
concentragcdo, para Joseph Pilates, era fundamental, pois ele acreditava que o
praticante poderia comandar as partes do corpo, tornando 0s movimentos
harmbnicos, mas que, para iSso, era preciso estar com a mente presente, pois € ela
gue introduz o corpo em uma acao e enfoca a necessidade dos praticantes terem
gue prestar atencdo a cada movimento e visualizar o prOXimo passo, para, entao,
executa-los de forma correta. Conclui a idéia, afirmando que o niumero de repeticdes
de movimentos dos exercicios do Método Pilates € definido pela capacidade de cada
praticante, para garantir que sejam realizados corretamente e para que 0s musculos
trabalhem precisamente e com eficiéncia, sem que isso se perca no decorrer das
repeticbes. Além disso, a realizacdo eficaz da técnica € definida pela fluidez e
concentracdo de cada praticante, que deve realizar os movimentos seguindo 0s
principios propostos pelo método, respeitando seus limites.

Para Siler (2008), Joseph H. Pilates criou um método de atividade fisica que
combina arte e ciéncia, visando promover o desenvolvimento equilibrado de mente e
corpo. E uma técnica que se destaca por trabalhar de forma intensa a musculatura
abdominal, também conhecida como “casa de forga”, enquanto procura,
concomitantemente, fortalecer e alongar todas as partes do corpo por meio de
exercicios de baixo impacto e com poucas repeticdes.

O mesmo autor descreve que Pilates acreditava que o objetivo de uma
pessoa saudavel era ter uma mente forte e com ela obter o controle total do corpo.
Para isso criou mais de quinhentos exercicios que podem ser feitos no solo, sobre o
colchonete, utilizando a resisténcia do proprio corpo, ou realizados em aparelhos

com molas e polias para prover resisténcia.
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Os exercicios podem ser praticados por qualquer individuo, desde atleta até o
sedentario, do idoso ao adolescente, da gravida a pacientes em fase de reabilitacéo,
podendo ser recomendado como condicionamento para prevencdo de lesdes
(BARRETO, 20086).

2.1.1 Origem do Método Pilates

O método Pilates, desenvolvido na Alemanha, por Joseph Hubert Pilates
(1980-1967), no inicio da década de 1920, originalmente denominado “contrologia”,
reconhecido atualmente por seu sobrenome “Pilates”, consiste no controle
consciente de todos os movimentos musculares do corpo através da mente (SILER,
2008).

O mentor desse método teve um inicio de vida atribulado, pois desde muito
cedo teve varios problemas de saude, entre eles raquitismo, asma e febre reumatica,
situacdo que o levou a dedicar-se aos estudos, com o0 objetivo de tornar-se
fisicamente desenvolvido. Joseph, na adolescéncia, tornou-se ginasta, esquiador,
mergulhador, boxeador e artista de circo. Com quatorze anos, pousava para quadros
de anatomia. Os varios problemas de saude foram determinantes para Joseph
querer ficar com um corpo mais forte (METODO DE PILATES, 2008). Aos 32 anos,
completamente curado de seus problemas da infancia, Pilates mudou-se para a
Inglaterra, onde se tornou boxeador profissional e professor de autodefesa a
Detetives da Scotland Yard.

Durante a Primeira Guerra Mundial (1914-1918), Joseph foi preso e confinado
na llha de Man (Gra-Bretanha), em um campo de concentracdo, em razao de sua
nacionalidade alema. Dessa forma, serviu como enfermeiro, utilizando as molas das
camas hospitalares como ferramentas auxiliares para a realizacdo de exercicios
fisicos de recuperacdo a exilados e mutilados feridos. Tanto Pilates quanto os
médicos notaram que 0s pacientes recuperavam-se mais rapidamente a partir de
tais atividades. Esses exercicios baseados em molas tornaram-se inspiracdo para o
desenvolvimento dos equipamentos que mais tarde Joseph utilizou para serem
usados em conjunto com o trabalho no solo, o “Mat Pilates”. Por esse motivo, 0
método Pilates € frequientemente associado a maquinas de aparéncia antiquada
(SILER, 2008).
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Além disso, Pilates exerceu a funcdo de treinador no campo de batalha,
desenvolvendo exercicios para manter a si e aos companheiros saudaveis. Anos
depois, atribui a esses exercicios a sobrevivéncia dos prisioneiros que ndo pegaram
a epidemia de Influenza em 1918, que matou milhares de ingleses. Foi ai que
ganhou grande notoriedade, uma vez que o excelente condicionamento fisico
influenciou diretamente na protecdo do organismo dos mesmos (METODO DE
PILATES, 2008).

De acordo com Siler (2008), em 1926, Pilates mudou-se para os Estados
Unidos e montou seu primeiro “estudio” oficial, na cidade de Nova York, o qual
funciona até os dias de hoje. Em pouco tempo passou a ter seguidores, atraindo
famosos bailarinos e atores americanos da época.

Gallagher e Kryzanowska (2000), relatam que em 1966, Joseph Pilates perde
seu estudio em Nova York em decorréncia de um incéndio e, no ano seguinte, aos
87 anos de idade, falece por insuficiéncia respiratoria. Hoje a técnica por ele
desenvolvida é mundialmente conhecida e reconhecida.

Siler (2008), relata que somente anos depois, por volta de 1990, seus
ensinamentos repercutiram como pratica entre os profissionais da saude. Com o
passar do tempo, 0 método atingiu as pessoas que procuravam melhor qualidade de
vida por meio da pratica de exercicios fisicos. O mesmo autor conta que hoje o
Método Pilates € praticado por milhdes de pessoas, tornando realidade e desejo de
seu criador.

Homem de permanente capacidade inventiva, Joseph estava sempre
pensando em novos exercicios. No entanto, parte do que € conhecido hoje como
Método Pilates provém de sua esposa, Clara Pilates. Ao longo do tempo, ela foi
aperfeicoando os conceitos e exercicios criados pelo marido, de modo a beneficiar
os praticantes da técnica (SILER, 2008).

De acordo com Siler (2008), o Método Pilates ndo é uma técnica ardua, que
deixa o corpo exausto e dolorido, na realidade, é exatamente o oposto. Permitindo
movimentos que alongam, enquanto se trabalha simultaneamente a forca, cria para
0 corpo um habito de esforco adequado. Estamos acostumados a fazer esforco
excessivo com intuito de fortalecer os musculos, quando deveriamos usufruir os
movimentos em si.

O método chegou ao Brasil através de Alice Becker Denovaro, sendo a

pioneira brasileira a certificar-se no Método Pilates. Iniciou em Salvador, no ano de
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1991, introduzindo a técnica no primeiro estudio brasileiro de Pilates (PANELLI e DE
MARCO, 2009).

2.1.2 Principios

A aplicacdo de exercicios, de forma adequada e por profissionais
competentes, conduzem os principios do Método Pilates e vdo ao encontro dos
objetivos esperados. A integracdo desses principios levam ao efeito esperado: “a
contrologia”, que consiste no controle consciente de todos os movimentos
musculares do corpo utilizando a mente (SILER, 2008).

A realizacdo com eficacia dessa técnica é definida pela fluidez e
concentracdo de cada praticante, que devem realiza-los seguindo a integracdo dos

oito principios propostos pelo método. Séo eles:

Controle da respiracao

Craig (2005), enfatiza que a respiragcdo € o principio mais importante do
Método Pilates. E o primeiro principio a ser exposto para o aluno. A regra geral no
inicio do exercicio € inspirar ao se posicionar (parado) e expirar na execucao do
movimento. A respiracdo normal utiliza a inspiracéo de forma ativa e a expiracao de
forma passiva, ja, a respiracdo Pilates utiliza tanto a inspiracdo quanto a expiracao
de forma ativa. Na inspiracdo, deve-se encher os pulmdes, levando o ar para parte
inferior da caixa toracica, e na expiracao deve-se deprimir o esterno, “soltando” o ar
de uma forma forcada.

Respirar é o primeiro e o ultimo ato da vida. Nossa vida depende disso. Ja
gue nao podemos viver sem respirar, € tragicamente deploravel contemplar os
milhdes que nunca aprenderam a arte de respirar corretamente (PILATES e
MILLER, 1998).

Hall (1998), escreveu que Joseph Pilates utilizou os conceitos da respiracéo
da Hatha Yoga como um componente essencial de sua disciplina de treinamento.
Esclareceu que a respiracdo correta seria a completa inalacdo e exalacdo de ar,
apertando cada atomo de ar de seus pulmdes até que eles estejam tdo vazios como

um vacuo. Dessa forma, acreditou ser possivel estimular todos os musculos a uma
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atividade muito maior, a0 mesmo tempo em que O corpo poderia tornar-se

abundantemente carregado de oxigénio puro e fresco.

Controle do Centro

Enfatiza a utilizagdo da musculatura abdominal e a estabilizagdo da coluna
vertebral. O treinamento béasico com os exercicios de Pilates requer suporte e
controle do tronco em conjunto com movimentos dindmicos das extremidades.
Centralizacdo e equilibrio estdo sempre envolvidos (HALL, 1998).

Segundo Gallagher e Kryzanowska (2000), Joseph Pilates denominou
Powerhouse o centro de forca, que é a regido que compreende grupos de musculos
especificos no centro do corpo, os quais formam a estrutura de suporte entre as
areas da cintura escapular e pélvica.

Kolyniak, Cavalcanti e Aoki (2004), acreditam que a incapacidade de
estabilizacdo da coluna vertebral causada pelo desequilibrio entre a funcdo dos
musculos extensores e flexores do tronco € um forte indicio para o desenvolvimento
de distarbios da coluna lombar.

Mecanicamente, a coluna vertebral fornece estabilidade e flexibilidade para
sustentar o peso do corpo, age como um amortecedor em resposta a cargas de
impacto, e protege a medula espinhal (WATKINS, 2001).

Percebe-se que a flacidez abdominal é acusada como sendo a causadora das
dores nas costas, porque os musculos abdominais ndo déo suficiente equilibrio a
poderosa musculatura eretora-flexora das costas.

Os exercicios, tanto de fortalecimento muscular quanto de flexibilidade
articular, sdo prescritos comumente para a prevencao e a reabilitacdo. A aplicacao
correta do treinamento constitui um excelente meio para fortalecer o abdémen e os
musculos extensores lombares da parte inferior das costas, através de toda a
amplitude de movimento. Esses muasculos proporcionam o apoio e a protecao
necessaria para a coluna vertebral (MCARDLE, KATCH e KATCH, 1998).

O controle é adquirido pela centralizacdo. Joseph Pilates refere-se a isso
como um exercicio de forga interior ou “casa de forgca”. Segundo o criador do
método, estabilizar desde os mais profundos musculos abdominais ja é um seguro e
eficaz comeco para se exercitar. Por isso que Joseph Pilates classificou a area
abdominal como o centro de for¢ca do corpo. E esta, quanto mais forte, mais poder e

eficiéncia dara ao movimento. Além disso, quando os musculos abdominais sao
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fortes, mantém a coluna adequadamente alinhada, suportam e distribuem o estresse
nela localizado. Os mais profundos musculos transversos do abdémen compdem um
grupo muscular que estabiliza a coluna lombar, diminuindo a parede abdominal, por
isso estdo associados a prevencao de dores lombares cronicas (CRAIG, 2005).

Através da respiracao, recrutamos fibras musculares de musculos profundos.
Concomitantemente a isso, ocorre a contracdo abdominal. Esses s&o os principais
fatores responsaveis pelo trabalho da centralizacdo e controle de tronco. Os
exercicios do Pilates utilizam a inspiracdo como relaxamento e preparacdo para o
movimento, em contrapartida, a expiracdo € utilizada para trabalho do abdémen,
através do recrutamento dos musculos acessoérios da respiracdo, como 0 reto
abdominal transverso do abddémen e os obliquos (KOLYNIAK, CAVALCANTI e
AOKI, 2004).

O método trabalha preservando as curvas fisiolégicas da coluna, com a
contracdo do abddémen, dos gluteos e do assoalho pélvico, que Pilates chama de
powerhouse (casa do forca). Ele defende que todo o movimento deve sair do
abddémen (CAMARAO, 2004).

Controle da coluna vertebral através do alongamento axial

Preconiza a atitude longitudinal postural e a manutencdo da coluna neutra
(posicao fisiologica). Ela se da através da postura em pé: Olhar no horizonte, ombros
bem distendidos, abdémen ndo proeminente e os pés ligeiramente afastados entre
Si, esta é a posicao estatica, em pé&, de um homem parado (KNOPLICH, 1996).

Conforme Basmajian (1978), apud Kapandji (2008), se todas as colunas
fossem anatomicamente idénticas, a linha de gravidade estaria na linha média entre
0S seguintes pontos: o processo mastéide, um ponto logo a frente das articulacbes
do ombro, um ponto logo atras do centro das articulagdes do quadril, um ponto logo
a frente das articulacbes do joelho e um ponto logo a frente das articulagdes do
tornozelo.

Para compreender a funcéo estatica e, principalmente, sua fisiologia, o corpo
deve ser divido em trés blocos segmentares, cada um com uma funcédo particular
nessa estatica. Os membros inferiores sdo a base solida: a plataforma. O tronco, o
elemento mével que desloca o centro de gravidade. A cabeca e 0 pescoco controlam
a coordenacdo do conjunto. Portanto, o equilibrio humano é um equilibrio

controlado. Isso pressupde um sistema de controle, que a fisiologia chama de
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adaptacdo estatica. A posicdo da cabeca torna harmbnico o conjunto estatico
(BIENFAIT, 1995).

Segundo Oliver e Middledith (1998), os musculos que sustentam o corpo
contra a forga gravitacional, embora vigorosos, ndo sao muito adequados para
manter a postura em pé. Eles sdo mais eficazes na producdo dos movimentos
necessarios as principais mudangas de postura.

Dessa forma, as bases fisiolégicas descritas pelos autores acima
mencionados, explicam a importancia do alongamento axial, sendo este fundamental
para uma boa postura e um bom equilibrio corporal.

O proprio Pilates, em 1998, escreveu sobre a importancia de preservar a
curvatura normal da coluna para que se mantenha um bom equilibrio do corpo, o
gue poderia ser obtido com o fortalecimento do centro de forca, flexibilidade e

alinhamento corporal.

Controle da cintura escapular

A correta utilizacdo da cintura escapular permite uma otimizacdo dos
movimentos.

No quadrupede que o ser humano ja foi, a cintura escapular apoiava-se no
chao por intermédio dos membros anteriores. Ela € o ponto fixo sélido de toda
musculatura cervical. O homem se endireitou e sua cintura escapular nao esta mais
apoiada, esta suspensa pela coluna cervical e pela base do cranio. O endireitamento
fez aparecer uma nova necessidade tonica: a suspensao da cintura escapular, da
caixa toracica e dos membros superiores. Como a verticalidade da cabeca e a
horizontalidade do olhar sdo imperativos estaticos, a coluna cervical deve ficar livre
para garantir estas necessidades. E sempre a cintura escapular que suporta
retracoes (BIENFAIT, 1998).

Para Rolf (1990), a posicdo da cintura escapular, especialmente das
escapulas, indica o local da regido cervical. A postura correta do pescoco e da
cabeca depende da eficiéncia dos movimentos da cintura escapular. O alinhamento,
um equilibrio satisfatério, requer que sé a coluna cervical forme o segmento superior
de um corpo verticalmente organizado. Funcionalmente, as trés areas: pescoco,
cabeca e ombros ndo sdo unidades independentes. O comprimento, a nutricdo e a
flexibilidade funcional de quatro importantes conjuntos de musculos superficiais que

unem O pesco¢o e a cintura escapular (esternocleidomastéideo, levantador das
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escipulas e trapézio) sdo consequentemente as chaves para o equilibrio dos

musculos mais profundos.

Controle da Mobilidade Vertebral

Esse é um movimento articulado da coluna vertebral com a manutencéo da
organizacdo postural. A coluna vertebral pode ser considerada multiflexivel, pois
exige equilibrio biomecénico e tem quatro fun¢cdes maiores: suportar, mobilizar,
controlar (guiar o movimento) e proteger, sendo também um modelo importante de
absorcdo de energia e protecdo contra impacto. (SANTOS, 1999). Além disso, a
coluna humana é uma complexa estrutura, cujas principais funcdes sdo proteger a
medula espinhal e transferir cargas da cabeca e do tronco a pélvis. Possui 24
vertebras (7 cervicais, 12 toracicas, 5 lombares e 0 sacro) que articulam-se com as
vértebras adjacentes para permitir o movimento. A coluna ganha estabilidade dos
discos intervertebrais, ligamentos e muasculos ao seu redor (NORDIN; FRANKEL,
2003).

A coluna vertebral é o eixo do corpo e deve conciliar dois imperativos
mecanicos contraditorios: a rigidez e a flexibilidade. Ela consegue este fato gracas a
sua estrutura mantida. Na verdade a coluna vertebral constitui o pilar central do
tronco, ela apoia-se inferiormente na pelve, continua até a cabeca e, no nivel dos
ombros suporta a cintura escapular (KAPANDJI, 2008).

Rolf (1990) relata que, durante os movimentos de enrolamento e
endireitamento, os musculos flexores e extensores trabalham juntos em um trajeto
concéntrico e excéntrico. Toda essa coordenacdo da coluna atua como um
mecanismo de bombeamento, trazendo substancias nutritivas e oxigénio para as
estruturas do disco.

O mesmo autor relata também que, na extensdo, os alongamentos das
estruturas vertebrais requerem a ativacdo dos musculos do tronco, pois a
funcionalidade desses muasculos é essencial para que os fortes flexores que
constituem o tronco anteriormente sejam adequadamente equilibrados pelo
alinhamento da coluna vertebral.

Considerando o0 seu conjunto entre 0 sacro e o cranio, a coluna vertebral
constitui 0 equivalente de uma articulacdo em trés graus de liberdade: permite
movimentos de flexo-extensao, inclinacdo lateral a esquerda e a direita e rotacao

axial. As amplitudes desses diferentes movimentos elementares, embora muito
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escassa em cada nivel da coluna vertebral, sdo globalmente muito importantes em
funcd@o do numero de articulagbes (KAPANDJI, 2008).

Descarga de peso com alinhamento corporal

E a utilizag&o do apoio, distribuindo uniformemente a carga nas articulacées e
segmentos corporais em geral. Por isso o alinhamento correto das extremidades
inferior e superior € essencial para a transferéncia eficaz de forcas entre quem se
move e 0 ambiente e promove a conservacdo de energia no movimento, em todos
os niveis de performance. A descarga correta de peso dos membros superiores deve
ser no quinto dedo e dos inferiores, no segundo dedo.

Concentracao e Precisdo de Movimentos

O método Pilates € chamado de “exercicio pensante”, pela simples razao de
ser uma técnica medida e profunda, que exige uma constante consciéncia de todas
as partes do corpo (SELBY; HARDMAN, 2000). Os mesmos autores dizem que, sO
através da concentracdo e da ligacdo mente-corpo € que se pode detectar e
trabalhar tensdes ocultas e padrdes de movimentos errados.

Para Pilates (1998), cada movimento deve ser um ato consciente, controlado
e equilibrado. Afirma ainda que é a mente que guia 0 corpo para 0S movimentos
precisos e 0 posicionamento correto. Selby e Hardman (2000), consideram que a
concentragcdo cria um sutil regularizador corporal que leva a consciéncia corporal
para o dia-a-dia.

Os seres humanos, porém, tendem a concentrar-se numa Unica area do
corpo, ao invés de utilizarem todos os musculos. Tal fato ndo acontece com 0s
animais, pois possuem movimentos sincronizados, elasticidade, equilibrio, forca e
vitalidade. Para Joseph Pilates, os movimentos humanos deveriam ser tdo naturais
guanto os dos animais (SILER, 2008).

O método Pilates ndo é s6 um exercicio fisico, pois tem o objetivo de ligar a
mente ao corpo com o auxilio de um ambiente calmo e de um momento para si
mesmo, 0 que induz a concentracdo. Os movimentos ndo sdo apresentados como
série de infinitas repeticdes, o que leva a um auxilio na busca da atencdo. Ha uma
proposta clara da concentracdo associada a respiracdo. A mente estd presente na

respiracao e na execucao dos movimentos (CRAIG, 2005).
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Siler (2000), ao descrever este principio, acrescentou que a atencdo
direcionada permite que o praticante responda e trabalhe melhor a musculatura.
“‘Esse € o poder da mente!” (SILER, 2000, p. 15) e “Sua mente € o seu treinador, e 0
seu corpo, o seu time. Ninguém senta no banco” (SILER, 2000, p. 18). Acredita
assim, que o exercicio perca cerca de 50% de sua eficiéncia se executado sem a
devida concentragéo.

Pilates e Miller (1998), acrescentam que 0s exercicios praticados com a
devida concentracdo serdo armazenados no subconsciente e “refinados” durante

sua pratica.

Controle e Integracdo dos Movimentos

E a unifo de todos os principios produzindo movimentos corporais com
fluidez. Movimentos fluidos s&o essenciais para o sucesso da rotina de exercicios. A
idéia & criar um padrdo de movimentos graciosos e evitar movimentos mecanicos
associados com o0s exercicios mais tradicionais. Na pratica, estes exercicios
envolvem multiplos grupos musculares trabalhando simultaneamente, juntos, em
harmonia ou oposicao (HALL, 1998).

Friedman e Eisen (1981, p. 16), descrevem o principio da fluidez como a
“‘esséncia dos movimentos do Meétodo Pilates”. Afirmam, também, que a
movimentacdo parte de um centro fortalecido e flui para as extremidades com
refinamento, sem movimentos rigidos, ndo muito rapidos nem muito lentos, mas com
controle e suavidade.

Gallagher e Kryzanowska (2000), resumem o Método Pilates como um
movimento fluido a partir do centro de forca para fora e relatam que podem aumentar
as chances de uma lesdo ao executarem-se movimentos apressados e sem
controle. Hall (1998), concorda com a idéia, afirmando que a precisdo deve ser
mantida para evitar o risco de lesédo.

Segundo Siler (2000), ndo ha movimentos estaticos e isolados, pois iSso nao
corresponde a nossa maneira natural de movimentacdo. Dessa forma, o Método
Pilates, segundo Winsor e Laska (1999), € como uma perfeita peca de danca
coreografada, e que, para serem executados com graca, 0S movimentos devem ser
precisos. Dizem também que cada movimento tem um ponto especifico onde inicia e
onde finaliza e que cada exercicio prepara o corpo para o proximo, de modo que,

durante a finalizacdo de um movimento, 0 seguinte ja esta sendo iniciado.
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Gallagher e Kryzanowska (2000), lembram que o principio do controle,
juntamente com o da precisédo, sdo responsaveis pela qualidade do movimento. Na
verdade, através da soma do controle da respiracdo, do centro de forca, da
manuten¢ao do alongamento axial, da descarga de maneira adequada e alinhada do
peso corporal, da execugdo concentrada e precisa dos movimentos e, se necessario,
do movimento correto da coluna vertebral é que teremos uma qualidade no
movimento.

Os praticantes devotos do Pilates, e todos os realmente dedicados a busca da
conexdao mente-corpo, entendem que o emprego desses principios é a diferenca
entre simplesmente fazer exercicios e experimenta-los em sua totalidade (SILER,
2008).

2.1.3 O Mat Pilates

Os exercicios de solo, conhecidos como Mat Pilates ou Pilates Mat Class,
foram desenvolvidos a partir do método original com os aparelhos, servindo como
base e complemento da técnica, porém as aulas sado no solo, com ou sem 0 uso de
materiais auxiliares e acessorios, trabalhando com o peso corporal, buscando
sobretudo, o fortalecimento da musculatura abdominal.

O trabalho no solo é o sistema de movimento original criado por Joseph H.
Pilates, e é tao eficiente quanto o realizado nas maquinas (aparelhos), porém, com a
vantagem de ser realizado em qualquer lugar em que se fique confortavel, quando
completamente alongado (SILER, 2008).

Siler (2008, p. 18), enfatiza que “o Método Pilates concentra-se em treinar
mente e corpo para trabalharem juntos visando a boa forma”. Joseph acreditava que
seu método tornaria as pessoas mais produtivas, tanto mental quanto fisicamente.
Por essa razao, o trabalho no solo é concebido para adaptar-se as exigéncias fisicas
e de tempo do individuo, sem prejuizo da totalidade de seus elementos.

O Mat Pilates ou o exercicio fundamentado em Pilates engloba inUmeras
variacfes, ou seja, nunca uma aula é exatamente igual a outra. Com diversas
progressbes, os praticantes podem ter muitos beneficios tomando consciéncia e
trabalhando todas as partes do corpo (GRAIG, 2005). Além disso, Siler (2008),

reforca que cada exercicio € um importante movimento e pode ser utilizado como
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forma de se alongar e de se mover corretamente ao longo do dia, mas nédo se trata
de exercicios limitados.

Da mesma maneira com que 0s praticantes necessitam de concentracado nos
aparelhos, o solo requer que o aluno envolva praticamente todo o corpo, usando a
mente para visualizar o proximo passo, para que este ocorra de forma correta e
eficaz. Conforme seu criador almejava, o método vai além de simples exercicios,
trabalha o corpo como um todo. Os mauasculos envolvidos s&o trabalhados
duplamente, ou seja, séo tonificados e alongados ao mesmo tempo, mas dentro do
limite de cada praticante (SILER, 2008).

Joseph Pilates deixou ensinamentos e principios sobre sua forma de
treinamento fisico. A partir dai, ao longo dos anos, muitos profissionais que
aprenderam com o proprio Pilates,,ou que aprenderam seu método, comecaram a
estudar seus principios e foram criando suas proprias adapta¢des. Portanto, em sua
esséncia, o Pilates pretende fortalecer e alongar o corpo mantendo equilibrio e
alinhamento. Postura, alongamento e controle muscular estédo no nucleo do Método
Pilates, e muitos diferentes estilos sdo empregados para atingir tais objetivos
(SILER, 2008).

As aulas sao realizadas em pequenos grupos, e 0S exercicios sao
basicamente em decubito dorsal, seguindo uma ordem, que vao dos niveis basicos
para o intermediario, passando para o avancado até o super avancado, conforme a
capacidade e o tempo de pratica de cada aluno. Podem ser utilizados materiais e
acessorios como: bola, rolo, disco de rotacéao, bandas elasticas, pesos, etc. Para que
0 praticante consiga evoluir junto com o método, desde os exercicios mais faceis até
0S mais complexos, e para usufruir de seus beneficios, € fundamental muita
dedicacdo e tempo de pratica, como em qualquer outra atividade (SILER, 2008). O
autor ressalta, ainda, que o praticante ndo deve sentir dor durante a execucao dos
exercicios e faz-se necessario “escutar’ o corpo quando os estiver realizando.

Outra variavel do Mat Pilates € sua adaptacdo a bola suica, tendo como
objetivo principal alinhar o corpo, isolar e treinar profundamente os musculos
posturais e fortalecer o tronco. Os principios do método foram combinados com as
gualidades dinamicas dos exercicios com a bola (GRAIG, 2005).

Diferente da técnica “original” com os aparelhos e do Mat Pilates (solo), o
Pilates com a bola tem a instabilidade da mesma, por sua forma esférica, fazendo

com que os musculos inativos trabalhem, recrutando tanto as fibras profundas



28

guanto as superficiais. Segundo Craig (2006, p. 5-6) “o esforgo do trabalho feito em
uma superficie movel cria uma demanda muito maior no sistema motor”.

O mesmo autor salienta que o uso da bola exige que os exercicios sejam
praticados de forma lenta, fornecendo tempo para contrair os musculos necessarios
e prestar atengdo na realizagdo dos movimentos. A instabilidade da bola e seu
balango necessitam da “atuacido” de todos os musculos do corpo.

O grande desafio da utilizacdo desta superficie instdvel é a busca pelo
equilibrio e pela estabilidade, tornando-se um mérito dessa técnica. Por essa razéo,
Craig (2005, p. 5) afirma que “tudo nesse método é feito com precisdo e
concentracdo. A mente esta presente e as escolhas sdo conscientes. A ligacdo entre
0 corpo e a mente é muito poderosa”.

Craig (2006), enfatiza que a bola proporciona intensidade e desafio aos
praticantes, quebrando os padrbes dos movimentos ja existentes, tirando assim o
tédio dos exercicios, tornando-os divertidos. Para aqueles praticantes que ja estéo
familiarizados com o Método Pilates, adicionar o trabalho nas bolas aumentara os
desafios, acrescentando beneficios e estimulando os mesmos.

Para o mesmo autor a bola nos da a capacidade de praticar o exercicio com
graca e seguranca. Essas habilidades sdo importantes a medida que envelhecemos.
Além disso, segundo Craig (2005), ao mesmo tempo em que a bola esta
fortalecendo o corpo, também aumenta a “propriocepg¢ao”, consciéncia de como o
COrpo se movimenta no espago.

Realizar os exercicios com uma bola adequada para cada praticante é
essencial para um trabalho seguro e eficaz. Existem diferentes marcas, tamanhos e
modelos, como regra geral, para Craig (2006), ao sentar na bola, os quadris e 0s
joelhos devem formar um angulo de 90 graus, e a0 mesmo tempo ser resistente e

firme.

2.2 CLIMATERIO

2.2.1 Definicbes

A palavra climatério origina-se do latim, adaptado do grego “klimaterikos”, e

significa crise, degrau, escada. Era utilizada para designar qualquer época da vida
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considerada critica (CAMARGOS, MELO, 2001; MELO et al., 2004, apud
POLISSENI, 2008).

Para De Luca (1993), o climatério € o conjunto de altera¢cdes organicas e
emocionais, cujo inicio se confunde com o final do periodo reprodutivo. Tende a
desaparecer a medida que surgem as adaptacdes necessarias para a manutencao
da saude.

O climatério compreende a fase da vida da mulher caracterizada pelo
conjunto de manifestacdes enddcrinas e clinicas que antecedem e se sucedem a
cessacdo das menstruacdes (menopausa). Para Polisseni et al., (2008), a
menopausa tém como significado a ultima menstruacdo. Ela é apenas um momento
marcante do climatério.

De Souza (1993), salienta a importancia de entender a menopausa do ponto
de vista organico e psiquico. Esta ocorre porgue 0s ovarios, com o passar do tempo,
deixam de realizar suas principais funcdes que sédo a producdo e a liberacdo do
ovulo (tendo como fim a reprodugao) além da “fabricagao” dos hormoénios femininos
(estrogénio e progesterona). Isso acontece numa fase da vida feminina quando
ocorrem outras alteracdes fisicas no sistema musculo-esquelético, cardiovascular e
digestivo, nas glandulas hormonais e até nas fungdes cerebrais e psiquicas, pois,
nessa idade, a maioria das mulheres faz um questionamento de seus proprios
valores. O mesmo autor (1993, p. 23) frisa “neste periodo, marcante para a mulher,
ela deve cuidar de sua saude”.

Segundo definicdes propostas pela Sociedade Internacional de Menopausa e
pela Organizacdo Mundial da Saude, o climatério envolve uma fase pré-menopausal,
gue comeca a partir dos 40 anos, estendendo-se até o inicio dos ciclos menstruais
irregulares. Segue-se, entdo, a fase Peri-menopausal, que se estende até o primeiro
ano apos a menopausa. Por fim, a fase pés-menopausal, que inicia um ano apés a
interrupcdo da menstruacédo (DE LORENZI et al. 2009).

Esse fendmeno fisioldgico, caracteriza-se pelo esgotamento dos foliculos
ovarianos, que ocorre em todas as mulheres de meia idade, podendo variar entre 0s
40 anos, estendendo-se aos 65 anos. Ocorre um estado de hipoestrogenismo
progressivo, ou seja, a queda gradual do estrogénio ovariano, ocasionando
mudancas no organismo, normalmente acompanhadas de sintomas caracteristicos
(DE LORENZI et al., 2009).
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Essa fase representa a transicdo do periodo reprodutivo para o0 néo
reprodutivo, trazendo, para algumas mulheres, o medo de envelhecer, sentido de
inutilidade e caréncia afetiva, tendo como conseqtiéncia a reducao da qualidade de
vida (SUAU et at., 2005 apud POLISSENI et al., 2008).

Machado (1993), comenta que a menopausa sempre existiu. O que nao
existia era um namero significativo de mulheres vivendo depois dela. Segundo censo
do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) de 2000, cerca de 24
milhdes de mulheres estd com mais de 40 anos. No Brasil, essa perspectiva fica em
torno dos 72,4 anos, um terco da vida dessas mulheres sera vivida no climatério.
Portanto, ai estda um nimero consideravel de pessoas que vem exigindo, ao longo
do tempo, merecida atencdo para seus problemas especificos (MACHADO, 2000
apud POLISSENI).

Para De Lorenzi et al. (2005) apud Polisseni (2008), o climatério coincide com
0 crescimento e independéncia dos filhos, viuvez e aposentadoria, eventos dificeis
para a mulher. Todavia, as mulheres com relagdes maritais estaveis,
profissionalmente realizadas e com atitudes positivas em relacédo ao envelhecimento,

tendem a referir menos sintomas caracteristicos.

2.2.2. Sintomas

Muitas mulheres passam pelo climatério, assintomaticas. Outras exibem
sintomatologia variada, com predominancia dos sintomas vasomotores (fogachos),
gue caracterizam a sindrome climatérica (MORIHISA, SCIVOLETTO, 2001 apud
POLISSENI, 2008).

Segundo De Lorenzi et. al., (2009), aproximadamente 50% a 70% das
mulheres referem sintomas soméaticos e dificuldades emocionais nos anos que
seguem a menopausa, com destaque para os calordes ou fogachos, os conhecidos
calordes, denominacdo advinda de suas implicacdes negativas para a qualidade de
vida .

Para De Sa (1993), a diminuicdo do nivel do estrogénio traz algumas
implicacbes para as mulheres, uma delas sdo as ondas de calor, conseqténcia do
desequilibrio nas funcdes do centro termorregulador, localizado no hipotalamo. Isso

provoca instabilidade nos vasos sangulineos, que se dilatam, causando aumento da
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temperatura da pele e aceleracao transitéria nos batimentos cardiacos. Caracteriza-
se por uma sensacdo transitdria e subita de aumento da temperatura corporal,
freqlentemente acompanhada de enjoos, tonturas, palpitacdes e cefaléia, que
acaba por interferir nas atividades diarias e na qualidade do sono.

Os estrogénios regulam outras substancias produzidas por células cerebrais
(neurotransmissores). Entre elas destacam-se adrenalina, noradrenalina, serotonina,
prostaglandinas (DE SA, 1993).

O hipoestrogenismo, pode trazer diferentes conseqiéncias a curto, médio e
longo prazo. A curto prazo aparecem 0s sintomas vasomotores, como ondas de
calor, sudorese, palpitacbes, parestesias, cefaléia, insbnia e vertigens. Os
neuropsiquicos, caracterizados por labilidade (desejo) emocional, irritabilidade,
nervosismo, depressao, diminuicdo da libido, falta de concentracdo, perda de
confianca e dificuldade de tomar decisbes (MEDEIROS, OLIVEIRA, YAMAMOTO,
2003 apud POLISSENI, 2008). A médio prazo, os sintomas mais frequentes referem-
se a atrofia urogenital: dispareunia, ressecamento vaginal, sangramento vaginal
durante as relacdes sexuais, corrimento, infec¢des urinarias, incontinéncia urinaria e
sindrome uretral. As complicacdes a longo prazo seriam a osteoporose e as doencas
cardiovasculares (FERNANDES, BARACAT, LIMA, 2004 apud POLISSENI, 2008).

2.3 QUALIDADE DE VIDA

O conceito de qualidade de vida € amplo e complexo, abrangendo fatores
fisicos, psiquicos, relacdes sociais, independéncia, crencas e meio ambiente. A
gualidade de vida baseia-se na percepcdo do individuo em relacdo aos seus
objetivos, expectativas, padrées e preocupacdes (WHOQOL GROUP, 1994 apud
DANTAS, 2003).

No sentido geral, a qualidade de vida aplica-se ao individuo aparentemente
saudavel e diz respeito ao seu grau de satisfacdo com a vida nos multiplos aspectos
gue a integram: estado de saude, longevidade, moradia, transporte, alimentacéo,
lazer, satisfacéo, realizacdo profissional, disposicao, prazer, vida sexual e amorosa,
relacionamento com outras pessoas, liberdade, autonomia e seguranca financeira
(GHORAYEB E BARROS, 1999).
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Para Nahas (2006), o conceito de qualidade de vida é diferente de pessoa
para pessoa e tende a mudar ao longo da vida de cada um, porém, existem diversos
fatores, ja citados acima, que determinam a qualidade de vida de cada pessoa. Para
0 mesmo autor, num sentido mais amplo, qualidade de vida pressupbe o
atendimento das necessidades humanas fundamentais. E facil entender esse
conceito, mas é dificil defini-lo de forma objetiva.

Segundo Gongalves e Vilarta (2004), qualidade de vida pode ser diferenciada
segundo objetivos, formas de abordagem, resultados observados e interpretacbes
apropriadas ao contexto no qual é estudada ou aplicada. Completam dizendo que
ndo sdo poucos os significados atribuidos a boa qualidade de vida. Dificilmente se
consegue unanimidade de opinides entre as pessoas da mesma comunidade, quem
dira de toda a sociedade.

Nahas (2006, p. 14), considera ainda, qualidade de vida, numa viséo holistica,
como sendo “a percepcao de bem-estar resultante de um conjunto de parametros
individuais e sOcio-ambientais, modificaveis ou ndo, que caracterizam as condi¢des
em que vive o ser humano”:

Alguns autores sugerem que a qualidade de vida pode ser sindnimo de
felicidade, simplificando o conceito, mas dificultando sua interpretacdo. Em
qualquer caso, considera-se como pré-requisito — ou componente
fundamental sobre o qual se pode edificar uma vida com qualidade - o
atendimento das necessidades humanas basicas: o alimento, a moradia, a
educacdo e o trabalho. Afinal, a sobrevivéncia terd sempre prioridade sobre
as questbes do bem-estar. Qualidade de vida é, pois, algo que envolve

bem-estar, felicidade, sonhos, dignidade, trabalho e cidadania (NAHAS,
2006, p. 15).

A obtencéo e preservacdo da qualidade de vida vincula-se intimamente ao
estilo de vida da pessoa: ao seu padrdo de alimentacdo, a pratica de atividades
fisicas, a ndo aderéncia a habitos de vida nocivos, como o fumo, a como lidar com o
seu trabalho, com a sua familia e com as chamadas tensGes da vida moderna e a
sua vida (GHORAYEB E BARROS, 1999).

Nahas (2006), salienta que a saude € um dos nossos atributos mais
preciosos. Mesmo assim, a maioria das pessoas s6 pensa em manter ou melhorar a
saude quando esta se encontra ameacada mais seriamente e/ou os sintomas de
doencas sdo evidentes. Ja a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) conceitua

saude como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas
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como a auséncia de doenca (NAHAS, 2006; WHO, 1946 apud PEREIRA et al.,
2009).

Embora salde e qualidade de vida sejam, muitas vezes, utilizadas como
sinbnimos, sdo conceitos que apresentam especificidades que as fazem divergir um
pouco, mas também apresentam uma grande relacdo. Existem evidéncias cientificas
abundantes, conforme é abordado por Buss (2000), que mostram a contribuicdo da
saude para a qualidade de vida de individuos ou populacdes, além da contribuicéo
de muitos componentes da vida social para uma boa qualidade de vida e para que
se alcance um perfil elevado de saude. O mesmo autor complementa que é
necessario mais do que o acesso a servicos médicos de qualidade, é preciso
enfrentar os determinantes da satde em toda a sua amplitude.

E por isso que o estilo de vida, e em particular a atividade fisica, tem sido,
cada vez mais um fator determinante na qualidade de vida, tanto geral quanto
relacionado a saude, em todas as idades e condicbes. A atividade fisica esta
relacionada a maior capacidade de trabalho fisico e mental, além de mais disposicao
para a vida e sensacdo positiva de bem-estar. Estilos de vida mais ativos estao
associados a menores gastos com a saude, menor risco de doencas crbnico-
degenerativas e reducdo da mortalidade precoce. Nahas (2006, p. 18), “Poucas
coisas na vida sdo mais importantes do que a saude. E poucas coisas sao téao
essenciais para a saude e o bem-estar como a atividade fisica”.

Nahas (2006), define estilo de vida como “conjunto de ag¢des habituais que
refletem as atitudes, os valores e as oportunidades na vida das pessoas”. Para o
referido autor, existem fatores positivos e negativos no estilo de vida que
comprovadamente afetam a salde e bem-estar das pessoas, a curto ou longo prazo.
Principalmente a partir da meia idade (40-60 anos), a mobilidade, a autonomia e a
gualidade de vida das pessoas estdo diretamente associadas aos fatores do estilo
de vida.

Estima-se que dois tercos das mortes provocadas por doencas que podem
ser prevenidas sejam decorrentes de trés fatores: tabagismo, alimentacao
inadequada e inatividade fisica (NAHAS, 2006). O mesmo autor menciona que 0
organismo humano foi construido para ser ativo. Nossos ancestrais eram muito
ativos por necessidades, na caca, pesca, fuga, busca por refugio, etc. Na
modernidade, a mecanizacdo, a automacédo e a tecnologia tém eximido, em grande

parte, das tarefas fisicas mais intensas no trabalho e nas atividades da vida diaria.
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Da mesma maneira, as op¢des do chamado lazer passivo, como a televisdo e os
jogos eletrénicos, contribuem para a inatividade fisica. Dessa forma, a sociedade
moderna acabou por escolher o lazer passivo em detrimento ao lazer ativo —
esportes, dancga, caminhadas, jogos ao ar livre, etc.

Todavia, esses meios de poupar esforcos, apesar de proporcionarem
comodidade, ndo diminuem a necessidade de exercitar-se regularmente para que os
males do sedentarismo ndo prejudiquem o estado geral de saude fisica e mental,
reduzindo a capacidade de realizar tarefas rotineiras e a qualidade de vida a médio e
longo prazo (NAHAS, 2006).

Nieman (1999) acredita que, para uma boa qualidade de vida, é necessario
praticar exercicios fisicos regularmente.

Além de melhor qualidade de vida, estudos longitudinais tém demonstrado
gue a expectativa de vida, para individuos com bons habitos de saude, pode ser
também mais longa: em meédia, mais onze anos entre homens e mais sete anos ente
mulheres. Porém, o prazer, a alegria de viver, a satisfacado pessoal e as amizades,
sdo comportamentos que certamente antecedem e superam a preocupag¢ao com a
longevidade, e carecem ser cultivados para que uma vida mais longa tenha sentido
(NAHAS, 2006).

Atualmente, aumenta, cada vez mais, a consciéncia das pessoas, ho mundo
todo, sobre a importancia da boa forma fisica, como condi¢do para levar uma vida
saudavel e feliz (GALLAGHER E KRYZANOWSKA, 2000).

Nahas (2006) menciona que pesquisas vém demonstrando que uma nutricao
adequada, controle do estresse, exercicios regulares e suporte social séo
fundamentais para um coracdo saudavel. As pessoas precisam incorporar esses
elementos no dia-a-dia, para entender o poder de pequenas mudancas no estilo de

vida.

2.3.1. Dominios

Goncalves e Vilarta (2004), especificam as dimensfes que contribuem para o
entendimento subjetivo da qualidade de vida: aspecto fisico, aspecto psicologico,

relacdes sociais, ambientais e espiritual.
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Quanto a dimensé&o do aspecto fisico envolve um conjunto de fatores capazes
de promover saude, bem-estar e autonomia fisica. Engloba héabitos alimentares
saudaveis, atividades fisicas, a ndo aderéncia a habitos nocivos e, também, as
percepcdes sobre a intensidade do cansaco do dia-a-dia e as atribuicbes com o
sono.

O dominio do aspecto psicolégico envolve sentimentos positivos e entusiasmo
em relacdo a vida, o otimismo em relacdo ao futuro, a preocupacdo com doencas.
As capacidades de pensar, aprender, memorizar e se concentrar e as de controlar e
gerenciar 0s sentimentos negativos e tensdes. Além do controle de peso e da pratica
de atividades fisicas, associados a procedimentos que promovam a auto-estima.

Quanto ao nivel de independéncia esta relacionada com o nivel de autonomia
para realizar tarefas cotidianas, cuidados pessoais, capacidade de movimentar-se
para buscar o lazer ou realizar o trabalho. Também séo consideradas as percepcoes
sobre a intensidade de sentir-se sozinho e dependéncia do uso de remédios ou
ajuda médica para viver bem.

Sobre os aspectos das relagdes sociais, 0 mesmo autor traz a idéia de que o
impacto destas relacdes, em especial a qualidade de relacionamentos familiar, no
trabalho e no lazer. Realizacdo de expectativas e satisfacdo com a vida sexual, além
do amparo da sociedade e apoio dos amigos.

Quanto as questbes ambientais, é bastante abrangente, envolvendo
seguranca e protecdo em relacdo ao ambiente em que vive, adequacéao do lar para
suprir suas necessidades, recursos financeiros para cobrir necessidades de moradia,
transporte, educacdo, alimentacdo e lazer, oportunidades de adquirir novas
informacBes e habilidades, bem como oportunidades de recreacdo e lazer e
condi¢Bes adequadas do ambiente fisico, como clima, poluicéo, ruidos e transito.

Esta obra ressalta ainda, a dimenséo espiritual, que pode ser traduzida em
propdésito de vida diante das crencas pessoais e da forca que essas fornecem para
enfrentar e entender as dificuldades da vida.

Para Goncalves e Vilarta (2004), a ampla extensdo dos dominios para a
conceituacdo estabelecida pela Organizacdo Mundial da Saude sobre qualidade de
vida caracteriza posicdo integradora de aspectos individuais e multidimensionais,
facilitando a realizacdo da avaliacdo da qualidade de vida global de individuos,
incluindo suas nuances fisicas, emocionais e sociais em diferentes contextos da vida

de relacdes. Todas essas dimensdes se interligam e influenciam reciprocamente,
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respondendo todas, em conjunto, pela saude, qualidade de vida e felicidades das

pessoas.
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3 ANALISE E INTEREPRETACAO DOS DADOS

A partir dos dados coletados, trés categorias foram caracterizadas com o
intuito de analisar as informacdes obtidas e responder aos objetivos da pesquisa,
sdo elas: concepcdes de qualidade de vida, contribuicdes do método para o
cotidiano das praticantes e interferéncias do método no periodo do climatério.

As participantes selecionadas neste estudo tém idades entre 53 a 65 anos e
foram nomeadas com pseuddnimos, referentes a cinco dos principios do Método
Pilates, no intuito de preservar suas identidades.

CODIFICACAO PSEUDONIMO DATA DA ENTREVISTA
E1l RESPIRACAO 06/04/2011
E2 CENTRO 07/04/2011
E3 CONTROLE 14/04/2011
E4 ALONGAMENTO 22/04/2011
E5 CONCENTRACAO 10/05/2011

Quadro 1: Entrevistas
Fonte: elaborados pelos autores

CODIFICACAO CODIFICACAO DATA

OBS 1 DC1 20/04/2011
OBS 2 DC 2 20/04/2011
OBS 3 DC 3 04/05/2011
OBS 4 DC 4 14/04/2011
OBS 5 DC5 20/05/2011
OBS 6 DC6 20/04/2011
OBS 7 DC 7 07/04/2011
OBS 8 DC 8 20/05/2011

Quadro 2: Observacdes e Diario de Campo
Fonte: elaborado pelos autores
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3.1 CONCEPCOES DE QUALIDADE DE VIDA

O estilo de vida, em patrticular a atividade fisica, tem sido, cada vez mais, um
fator determinante da qualidade de vida, uma vez que, esta diretamente relacionado
tanto com uma visdo mais global do individuo quanto com sua saude, nao
importando idade ou condi¢Bes fisicas. Nessa perspectiva, a atividade fisica esta
relacionada com a maior capacidade de trabalho fisico e mental, além de mais
disposicdo para a vida e da sensacdo positiva de bem-estar (NAHAS, 2006).
Segundo o depoimento de uma participante, qualidade de vida:

Seria tu te propor a fazer coisas que melhorem teu bem estar e te facilitem
entrar de uma fase pra outra da vida, assim sem tanto sofrimento, sem tanta
dor, porque eu acredito que 0 nosso organismo é capaz de reagir de
maneira positiva se tu der chance pra ele também, entdo eu acredito que
através da atividade fisica, da alimentacdo, isso tudo sdo fatores que

colaboram com que a nossa vida seja melhor e que possamos entrar em
cada fase dela de uma maneira melhor. (CONTROLE, 14/04/2011).

[...] eu sempre procurei cuidar da minha qualidade de vida, digamos do meu
corpo. Nunca consumi bebida alcodlica, nunca fumei, sempre fui muito
cuidadosa com a minha alimentacdo, sempre tive o habito de fazer exames
a cada ano, entdo assim, eu sempre cuidei, porque afinal de contas isso é
um presente que agente ganhou do pai maior e agente tem que mais é
cuidar e aceitar as fases da idade que vé&o vindo e limitacbes que véao
aparecendo e dai tu vai agregando outras atividades que te dado prazer e
realizacdo. (CONTROLE, 14/04/2011).

A participante “Controle”, comenta sobre as fazes da vida, como aceitar e
administra-las da melhor forma possivel para ndo ter grandes problemas e relata
habitos saudaveis, exercicios que pratica, alimentacdo que utiliza para auxilia-la. E,
especificamente, sobre qualidade de vida, acrescenta, ainda, os cuidados que teve
para chegar nesta fase da vida “numa boa”.

A depoente mostrou compreender que, como afirmam Ghorayeb e Barros
(1999), a obtencao e preservacao da qualidade de vida vincula-se intimamente ao
estilo de vida da pessoa: ao seu padrdo de alimentacdo, a pratica de atividades
fisicas, a ndo aderéncia a habitos de vida nocivos, como o fumo, a como lidar com o
seu trabalho, com a sua familia e com as chamadas tensfes da vida moderna e a
sua vida. Ou seja, existem comportamentos positivos e negativos no nosso estilo de
vida e que podem afetar a nossa salude e nosso bem-estar, a curto e longo prazo.
Alguns desses fatores que afetam negativamente nossa saude, e sobre os quais

podemos ter controle, seriam o fumo, o alcool, as drogas e o sedentarismo. Ja o
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estilo de vida ativo, principalmente através da atividade fisica, pode ser considerado
fundamental na promoc¢é&o da saude e reducédo de diversas doencas.
Conforme a participante “Respira¢ao”

Qualidade de vida eu acho que é a gente se sentir bem, é tu assim poder
fazer tudo que a gente quer fazer com disposicdo. N&o ficar cansada,
estressada. E o Pilates contribui muito para a qualidade de vida boa. Apesar
de que com os anos claro que a gente vai ficando com mais dificuldade,
mas eu imagino se eu ndo tivesse fazendo exercicios, como € que eu
estaria né? Apesar que eu posso dizer que eu estou bem né, que eu fago
todas as coisas que eu quero fazer, caminho, vou até la aonde era a Bier ali
de casa. (06/04/2011).

Uma das maneiras de se identificar a qualidade de vida de um individuo é
através do grau de autonomia com que o0 mesmo desempenha as funcdes do dia a
dia, independentemente do contexto s6cio—econdmico cultural em que esta inserido.
(GUIDI & MOREIRA, 1996, apud DANTAS, 2003). A autonomia, uma vez desafiada
pelas limitacdes fisicas, impostas por um corpo mais vulneravel e mais cansado,
pode ter consequéncias negativas e significativas para a saude. (NERI, 1995 apud
DANTAS, 2003).

Dantas (2003) salienta, ainda, que um estilo de vida ativo esta relacionado,
também, a qualidade de vida prolongada e a vida independente e autbnoma,
indicando que a atividade fisica pode reduzir riscos de doencas cardiovasculares,
cancer, diabetes, obesidade entre outras. Conforme, participantes deste estudo:

Em comentarios durante a aula uma das alunas comenta que “quem nunca
fez Pilates ou desconhece ndao sabe o que ta perdendo” (DC4, 14/04/2011). Outra
diz que “Cuido principalmente a saude, primeiro lugar a saude, e a alimentacéao,
cuido muito a alimentacdo e o exercicio fisico né, que ¢é fundamental”
(CONCENTRACAO, 10/05/2011). Uma terceira complementa:

Ah, eu acho que é viver bem, fazer exercicio, é ta de bem com a vida
principalmente, se alimentar, comer bastante verdura, frutas. Apesar de
adorar doces (risos), que € o mal. Mas tento regular com a alimentacdo

correta. E exercicio. Exercicio acho fundamental, eu ndo consigo viver sem.
(ALONGAMENTO, 22/04/2011).

Principalmente a partir da meia idade (40-60 anos), a mobilidade, a autonomia
e a qualidade de vida das pessoas estdo diretamente associadas aos fatores do
estilo de vida. (NAHAS, 2006). Nesse sentido, Nieman (1999) acredita que, para

uma boa qualidade de vida, € necessario praticar exercicios fisicos regularmente:
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Qualidade de vida eu acredito que seja fazer o que eu to fazendo,
praticando exercicio fisico, ah eu acho que cuidar da alimentacdo, porque é
uma coisa que eu cuido bastante da alimentagdo, ah eu acho que assim
cuidar da tua saude, porque s vezes tem pessoas que estdo doentes e nao
procuram o médico pra se ajudar, eu procuro me ajudar bastante, as vezes
eu até acho que eu me cuido demais até, eu tomo isso, ah aquilo ali € bom,
ah mais aquilo € bom eu vou fazer também sabe? Eu acho assim que
gualidade de vida é agente cuidar num todo assim, geral, assim no dia a
dia. (CENTRO, 07/04/2011).

Nahas (2006) salienta que a saude € um dos nossos atributos mais preciosos.
Mesmo assim, a maioria das pessoas s6é pensa em manté-la ou melhora-la quando a
mesma se encontra ameacada mais seriamente, e/ou quando 0s sintomas sao
evidentes.

As entrevistadas “Controle”, “Centro”, “Alongamento” e “Concentragéo”
associam exercicios fisicos, agregando o Mat Pilates e alimentacédo saudavel, como
aliados para ter mais disposicdo e independéncia, contribuindo assim, para uma
melhor qualidade de vida ao dizerem que “Acho que melhora bastante assim tua
auto-estima, vocé se sente mais leve, eu sei que eu saio da aula de Pilates, eu saio
bem, eu saio muito melhor, verdade.” (CENTRO, 07/04/2011). Ou:

Eu me sinto mais disposta e eu senti bastante minha musculatura, senti que
meu corpo mudou bastante também. Porque no inicio eu ndo queria

continuar, mas depois que eu senti tudo isso, a diferenca, eu ndo pretendo
parar nunca mais. (CONCENTRACAO, 10/05/2011).

Qualidade de vida é, pois, algo que envolve bem-estar, felicidade, sonhos,
dignidade, trabalho e cidadania (NAHAS, 2006). Nessa mesma linha de
pensamento, o0 Whogol Group, 1994 apud Dantas, 2003, salienta que o conceito de
gualidade de vida é amplo e abrange variados fatores, tais como: fisicos, psiquicos,
relacdes sociais, independéncia, crencas e meio ambiente.

Auquier et al. (1997), qualificam qualidade de vida como um conceito
equivoco como o de inteligéncia, pois ambos sdo dotados de um senso comum, que
varia de um individuo ao outro. Isso quer dizer que se a idéia geral de qualidade de
vida esta presente, precisa ser mais bem explicitada e clarificada. (MINAYO,
HARTZ, BUSS, 2000).

Para Goncalves e Vilarta (2004), manter a qualidade de vida adquirida na
idade adulta € sindnimo de envelhecer com sucesso.

Podemos observar que a percepc¢ao sobre o conceito de qualidade de vida

nao esta bem claro para as participantes, pois elas “misturam” um pouco seus
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sentimentos, saude, independéncia e desejos. Em contrapartida, pode-se notar que
guem tém um estilo de vida mais ativo tende a ter auto-estima e uma percepc¢ao de

bem-estar positivos.

3.2 CONTRIBUICOES DO METODO PARA O SEU COTIDIANO

Esta mais que comprovado que o exercicio fisico regular e realizado de forma
adequada pode trazer inumeros beneficios e somar efeitos positivos sobre um estilo
de vida saudavel. A filosofia do Mat Pilates vem ao encontro desse paradigma, ja
qgue visa um melhor padrao de vida e a manutencao da saude.

Para Craig (2005), a capacidade de trabalhar com vigor e prazer, sem se
sentir cansado indevidamente, e adquirir um estilo de vida que produza saude e
felicidade € um dos objetivos do Método Pilates. Dillman (2004), completa que, com
a aplicacdo desse método, a pessoa estara se exercitando, melhorando seu
condicionamento fisico, sua postura e, além disso, adotando um estilo de mais vida

saudavel, ou seja, bem-estar fisico e mental.

Ah, eu acho assim, que deixa agente com muito mais disposicdo, deixa com
menos dores no corpo, assim quando eu ndo faco Pilates, que eu faltei né
um tempo dai eu senti muita dor no corpo, apesar de que eu sempre faco
em casa também um pouco. Mas assim, eu sinto muito falta quando eu néo
faco, o corpo sente (risos) é verdade. (RESPIRACAO, 06/04/2011).

Em comentarios durante a aula, falando de gravidez, uma participante
comenta que se conhecesse e tivesse Pilates na época que estava gravida, ela faria,
pois estaria com a saude melhor do que esta hoje. (DC5, 20/05/2011).

Todas as alunas da turma de quarta e sexta-feira, do horario das 7h e 30min
as 8h e 30 min, costumam ser bem dedicadas e assiduas. Durante uma aula uma
participante comentou “Nao gosto de faltar, mas quando nao venho sinto muita falta,
nossa o corpo sente”. (DC6, 20/04/2011). Uma outra, comentou “Eu sou a Unica que
nao falto nunca, faca chuva ou faga sol... ndo posso ficar sem!”. (DC1, 20/04/2011).
E uma terceira completou, “Eu também néo falto, so faltei por motivos de doencas na
minha familia, mas sempre fago alguns exercicios em casa.” (DC2, 20/04/2011).

Em vista disso, pode-se perceber que a pratica de exercicios pode influenciar
positivamente na qualidade de vida do individuo. Porém, um aspecto importante a

ser levado em consideracdo € a presenca de dores nas atividades da vida diaria,
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uma vez que a dor é uma experiéncia sensorial e emocional desagradavel, podendo
ser consequente a estimulo virtual ou potencial lesivo, aplicado aos nociceptores, a
lesdo do sistema nervoso, a fendbmenos da natureza puramente psiquica ou a
associacdo desses mecanismos. Além disso, €, essencialmente, uma manifestagéo
subjetiva, cuja apreciacdo varia de individuo para individuo. Dependendo de sua
duracgéo, pode ser classificada em aguda ou crénica (GUYTON, HALL, 1996). Para
Kisner e Colby (1992), o objetivo principal do tratamento das lombalgias é a correcéo

postural, através de alongamentos e o fortalecimento dos musculos abdominais.

Eu noto que minha postura melhorou, que a parte interna, ndo sei se € bem
assim, os 6rgdos internos parecem que ficaram mais alinhados, digamos
assim, a barriga sumiu, e uma coisa que eu me dou conta € que quando eu
caminho eu to com o abdémen contraido, coisa que eu nao fazia, acredito
que isso também tenha aliviado as dores na minha coluna. (CONTROLE,
14/04/2011).

O Mat Pilates, a partir de seus oito principios, tem o objetivo de trazer
inimeros beneficios aos praticantes, porém, um ndo se pode deixar de comentar,
gue € a percepcao corporal, que o individuo adquiri com a préatica regular. Salienta-
se, ainda, que o0 ser humano € composto por mais de seiscentos muasculos, no
método Pilates trabalha-se com a maior parte deles, fazendo com que seus
praticantes sintam o0 que esta acontecendo com seu corpo em cada exercicio

executado na aula.

[...] eu me sinto muito bem, bem mesmo, eu tinha, tinha ndo, eu tenho, ndo
sei se eu vou falar bobagem em “L5” ela “escapa” pra dentro, isso me dava
muita dor nas pernas, as vezes até travava as pernas, dores assim incriveis,
e dés que eu comecei com o Mat Pilates ndo tive mais isso ai. Acredito que
alinhou e deve ter fortalecido a coluna. Entéo, isso era um desconforto muito
grande que eu tinha, antes num simples subir de escada ja dava
complicac@o. E o meu joelho eu tenho a cartilagem, o Doutor Salvador tem
a proposta de fazer uma infiltracdo em gel pra repor aquilo ali, mas ele ta
protelando porgque eu to tendo perda de peso, entdo ele disse pra mim que
a cada quilo que eu perco, seriam dez a menos no joelho né? Entéo, ele ta
muito satisfeito, se eu mantiveres 0 peso que eu estou agora ou ainda
perder uns dois ou trés agente pode ficar tranqiilo. Eu noto assim, que eu
fico bem melhor do joelho depois da sesséo, aula, eu acredito assim que eu
caminho normal. Eu fico muito bem depois da aula. (CONTROLE,
14/04/2011).

Um dos fatores que teve grande destaque no estudo foi a melhora das dores
na coluna lombar, com conseqiéncias positivas na postura. Podemos notar uma

melhorara significativa em duas participantes do estudo, que tiveram diferencas de 2
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a 3 centimetros a mais na altura. Um delas afirma “Minha postura melhorou muito, e
hoje ja ndo sinto mais dor na cervical... gracas ao Mat Pilates.” (CENTRO,
07/04/2011). Da mesma forma a participante “Alongamento” relata que se sente
muito melhor, “eu antes sempre tinha problemas de coluna, chegava o inverno, o frio
ja ficava dura, as vezes ficava dois trés dias assim... até o nervo ciatico doia? Desde
que eu fago exercicios nunca mais senti”. (ALONGAMENTO, 22/04/2011). Outras
comentam “Acho que ajuda no dia a dia da gente. E eu tinha umas dores, e agora
melhorei, assim eu me sinto fisicamente bem né, entdo isso eu acho que melhora
muito. “(RESPIRACAO, 06/04/2011) ,

Eu nunca mais senti dores na coluna e a minha postura melhorou muito. E

depois que eu comecei a fazer o Pilates eu senti muita disposi¢do depois do

meu tratamento (angioplastia), também me audou muito. Me ajudou
bastante. (CONCENTRACAO, 10/05/2011).

A boa postura esta associada com a saude e vigor fisico e, obviamente, a ma
postura com doenca e mal-estar. A ma postura esta ligada a fatores musculares
inadequados, posicdes improprias e repetitivas de trabalho ou repouso, que, com o
passar dos anos, podem causar distirbios musculoesqueléticos. (GAIARSA, 1988).
Conforme Feldenkrais apud Knoplich (2003), os maus habitos e vicios de postura
podem levar as dores nas costas, em qualquer lugar, desde o pescoco até o final da
coluna vertebral.

Todas as participantes relataram melhora significativa da dor, principalmente,
relacionada a coluna lombar. Conforme depoimentos, apés a pratica do Mat Pilates
nao sentiam mais dores, além de terem observado que a postura melhorou, o que
pode ser atribuido a uma melhora na consciéncia corporal, devido ao trabalho com a
respiracdo e abdémen contraidos. Outro fator citado no trabalho foi a melhora na
flexibilidade: “Ah eu acho que vocé vai tendo mais flexibilidade né, outra coisa assim,
acho que melhora bastante assim tua auto-estima, vocé se sente mais leve assim,
eu sei que eu saio da aula de Pilates, eu saio bem eu saio muito melhor, verdade, eu
me sinto”. (CENTRO, 07/04/2011).

Nesse sentido, Dantas (2003) diz, em estudos levantados por Roberts &
Roberts (2002), que a flexibilidade pode ser significativamente aumentada em
mulheres de 57 a 85 anos, apds um programa de exercicios que inclui alongamento

estatico e amplitude de movimento. A participante “Respiracdo” comenta que se



44

sentiu mais disposta e que ao faltar uma aula j& percebeu que as dores estavam

retornando. Uma outra complementa:

“Eu me sinto muito satisfeita, eu me sinto bem. Parece que eu nao tenho a
idade que tenho (risos). Eu me sinto melhor do que quando eu era jovem,
que nao fazia exercicio”. (ALONGAMENTO, 22/04/2011).

Tendo em vista que todas as participantes da pesquisa realizam o Mat Pilates
a mais de um ano, podemos notar a motivagdo com que as mesmas chegam ao
local onde realizam os exercicios e nas suas falas durante as aulas. Normalmente
chegam de dez a quinze minutos mais cedo para conversar sobre diferentes
assuntos com os demais praticantes da aula.

Nahas (2003) relata que, para a maioria das pessoas, iniciar e manter niveis
satisfatorios de atividade fisica requer um esforco individual. De fato, nas sociedades
urbanas, niveis adequados de atividade fisica somente sdo mantidos quando uma
forte motivacéo esta continuamente presente. Entdo, quando o individuo percebe os
beneficios deste comportamento como de grande valor para sua vida, superando as
dificuldades para realizar tais acfes, e quando as forcas sociais oferecem mais
facilitadores do que barreiras.

Conforme Nahas afirma, uma aluna no inicio da aula comenta “Eu tenho muita
preguica de vir agora com esse friozinho de manha cedo, mas quando chego aqui ja
me animo”. (DC8, 20/05/2011) Reforcando assim, que é necessario o esforco de
cada um para dar continuidade a algum exercicio.

Podemos considerar que o exercicio fisico esta associado a maior disposicao,
entusiasmo para a vida e sensacdo positiva de bem-estar. Estilos de vida mais
ativos estdo associados a menores gastos com saude, menor risco de doencas
cronico-degenerativas e consequentemente melhor qualidade de vida.

Nahas (2003), completa que as pessoas hoje tém vantagens sobre as
geracOes passadas, que vive-se mais e geralmente, com mais saude. Apesar disso,
coletivamente, ainda estamos longe de sermos tdo saudaveis quanto poderiamos

Ser.
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3.3 INTERFERENCIAS DO METODO NO PERIODO DO CLIMATERIO

3.3.1 Aspectos fisicos

Apo6s os relatos de sentimentos e sensacfes das depoentes e de seus
comentarios durante as aulas, € possivel observar alguns aspectos que podem ser
relacionados as aulas de Mat Pilates e sua interferéncia no periodo do climatério das
praticantes.

No que concerne ao aspecto fisico, as entrevistadas o associam a
disposicdo e menos dores, como fatores que mais as beneficiaram a partir da pratica
do Mat Pilates. Declaram, também, que houve melhora na flexibilidade, diminuicéo
de céibras. A participante “Alongamento”, por exemplo, disse ter parado de tomar
remeédios para pressao apos a pratica do Mat Pilates. As entrevistadas
“‘Alongamento” e “Concentracdo” comentam que ndo sentem mais os calorbes, um

sintoma bem comum nesta fase da vida:

Ah que gente tem mais disposicdo né, ah, menos dores no corpo, que antes
eu tinha, mesmo que eu caminhava e fazia outros exercicios, mas sempre
eu tinha muita dor aqui, nessa regido, perto do quadril. Quando eu
caminhava eu sentia dor, agora eu caminho e nédo sinto. (RESPIRACAO,
06/04/2011).

Segundo Goncalves e Vilarta (2004), podemos relacionar os aspectos fisicos
com as atividades diarias, aspectos esses relacionados com o desempenho, com o
autoconceito fisico, com a percepcao relacionada a saude e, também, com sintomas

como dor, fadiga, energia e sono.

3.3.2 Aspectos psicoldgicos

Segundo Nieman (1999), a atividade fisica esta associada positivamente com

a boa saude mental, o humor especialmente positivo, o bem-estar geral e menos

ansiedade e depressédo. Foi observado que essa relacdo é mais forte para os mais

velhos (acima dos 40 anos de idade) do que para 0s mais jovens, e mais para as
mulheres do que para os homens.

Com relacdo a sensacao de bem estar, todas as integrantes desta pesquisa

relataram ja ter em algum momento tomado anti-depressivos no periodo do
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climatério. E apenas uma delas ndo toma no momento. A depoente Centro, quanto a

ISSO, menciona que:

[...] hoje como eu estou sozinha eu me sinto muito sozinha as vezes sabe?

Claro que eu to, com todas aquelas dificuldades que eu tive com doencas,
hoje eu tenho que cuidar de mim, e mais assim, ao mesmo tempo que vocé
se sente sozinha, eu ndo consegui me libertar, como eu vivi sempre assim,
como eu vou dizer, com muito limitacdo assim, sempre muito limitada, com
meu marido doente, entdo eu ainda ndo consegui assim, acostumar a sair e
viver sozinha... hoje eu vou sair sozinha, eu ndo consigo isso, ah claro fago
algumas coisas, assim 0, acho que eu poderia fazer mais pra mim, que dai
ia me melhorar minha qualidade de vida, sabe? Se eu saisse mais, fizesse
mais coisas pra mim que eu ainda ndo estou fazendo. Sair, passear, se
divertir, fazer tudo. Isso s6 quem tem que fazer pra mim sou eu né? Sabe
que é dificil também? Eu tenho muita amizade, eu tenho facilidade de fazer
amizade. Mas uma ndo pode, a outra ndo vai, a outra tem marido, ndo pode
sair, sabe? (CENTRO, 07/04/2011).

Fatores como o funcionamento fisico, social, cognitivo, emocional,
produtividade pessoal e privacidade podem influenciar na qualidade total da vida de
um individuo. Especificamente, a atividade fisica regular tem um impacto positivo em
muitas dessas areas: bem-estar fisico (dispnéia, fadiga, nivel de energia, dores,
percepcdo de sintomas, apetite e padrdes de sono), bem-estar psicolégico
(autoconceito, auto-estima, humor e afeto), niveis esses percebidos tanto na funcao
fisica quanto nas funcdes social e cognitiva.

MaCauley (1994), sugeriu que cerca de 69% dos estudos publicados
indicavam uma associacdo positiva entre a atividade fisica e o bem-estar
psicologico. Em uma andlise transversal em quatro estudos importantes, Stephens
(1988), concluiu que a associacao entre a atividade fisica e a saude psicoldgica era
particularmente forte para mulheres e para grupos etarios mais velhos.

Talvez mais importante que as alteracdes fisicas, seja a evidéncia de que o
exercicio geralmente induz, pelo menos, uma melhora temporaria de estado de
animo. De fato, muitas pessoas indicam que a principal razéo pela qual se exercitam

€ para “se sentir melhor”.

3.3.3 Relacbes sociais

As relacdes sociais referem-se ao relacionamento entre individuos ou no
interior de em um grupo social, é todo e qualquer contato que estabelecemos em
nossas vidas e varia de pessoa para pessoa, de situacéo para situacdo, conforme o

tipo de interacdo. Nesse tipo de interagdo, aprendem-se formas de comunicacédo e
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regras para convivio, adquirindo-se conhecimento acerca de si e do mundo,
possibilitando, assim, construir uma identidade.

Conforme Deps (1999), Compartilhar de atividades grupais com pessoas da
propria geracdo favorece o bem-estar das pessoas porque facilita a emergéncia de
significados comuns e a maior aproximacdo interpessoal. Nieman (1999)
complementa que o exercicio, frequentemente, é realizado com outras pessoas,
levando a amizades, ao divertimento e a atencdo pessoal. Alguns pesquisadores
acreditam que isso contribui para os efeitos do exercicio sobre a melhora do humor:

[...] eu me sinto muito bem pelo fato de finalmente eu ter encontrado uma
atividade fisica orientada que me da prazer de fazer né? Eu fazia academia,
mas era uma coisa tdo impessoal eu com os aparelhos, os aparelhos
comigo, uma coisa muito fria. Eu acho que ndo tem nada a ver comigo isso
e agora nos exercicios, nos encontros do Pilates eu me sinto muito bem,
com a interagdo que eu tenho com o grupo, com a “prof”, com os resultados
dos exercicios, entdo isso é uma coisa muito boa. (CONTROLE,
14/04/2011).

Ficava claro o descontentamento das participantes deste estudo quando nao
havia aula, em caso de feriado, ou quando as préprias alunas ndo vinham na aula
por algum motivo: “Ai que coisa mais boa essa aula, que falta que faz quando nao
tem”. (DC7, 07/04/2011)

Todas as trés turmas observadas eram unidas, as participantes criaram
amizades, algumas realizavam atividades fora dali juntas, durante as aulas falavam
de suas vidas pessoais umas as outras. Na segunda semana de maio, por exemplo,
a turma de segundas e quartas (07:30-08:30), recebeu a visita de uma ex-
participante que teve que parar por causa da gravidez, indicagdo médica. Esta
relatou a “falta que o Mat Pilates esta fazendo e ndo vé a hora de voltar’. Nesta
mesma turma, alguns exercicios estdo sendo evitados, pois tem uma gestante, com
menos de dois meses. (DC3, 04/05/2011)
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CONSIDERACOES FINAIS

Ao final dessa investigagcdo, que buscou compreender as possiveis
contribuicdes do Mat Pilates para mulheres praticantes deste método, na fase do
climatério, auxiliando para a sua qualidade de vida, foi possivel chegar ha algumas
consideracdes pertinentes ao estudo, considerando o referencial tedrico, a coleta de
dados e sua andlise, bem como o posicionamento da autora do trabalho.

As mulheres que participaram desta pesquisa mostraram diferentes
posicionamentos sobre qualidade de vida, deixando claro em suas falas a
importancia da pratica do Mat Pilates para a saude, disposicdo e bem-estar,
melhorando consequentemente suas qualidades de vidas.

Elas descrevem que, depois da pratica do Mat Pilates, perceberam o quao
importante é para elas, pois durante as entrevistas apontaram melhora nos aspectos
fisicos, nos sintomas da dor, mais disposicdo e bem-estar. Também relataram
aspectos comportamentais e sociais, respondendo assim o problema desta
pesquisa.

Um aspecto muito importante, que foi notado em todas as participantes da
pesquisa foi a percepcdo delas sobre o préprio corpo, a percepcdo corporal. Nas
falas durante as aulas, na realizacdo dos exercicios propostos pela professora, elas
falam a parte do corpo que esta sendo trabalhado e onde estdo sentindo os efeitos
da atividade, sempre realizando os exercicios com o abdémen contraido.

O Mat Pilates quando bem executado e orientado, diminui 0 impacto nas
articulacdes, ligamentos e musculatura. Qualidade de vida, consciéncia corporal,
integracdo do corpo e mente séo os focos deste método, que proporciona a0 mesmo
tempo bem-estar e saude. Trazendo também como objetivos fortalecer a
musculatura, flexibilidade e equilibrio.

Os exercicios realizados nas aulas de Mat Pilates sdo desafiadores,
prazerosos e divertidos. Geralmente com utilizacdo de acessorios, que diversificam
0S exercicios e possuem um papel motivador, atraindo ainda mais os praticantes. O
mais conhecido é a bola, mas ha ainda outras variedades como circulos (flex ring),
meia-lua, rolos, faixas elasticas, pesos, discos de rotacao, entre outros.

Apesar de néo utilizar os equipamentos, o Mat Pilates promove a variacdo de
exercicios, a aplicacdo de diferentes movimentos, o aumento do desafio, a

diminuicdo do grau de dificuldade, a adaptagdo para aqueles que ndo conseguem
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realizar o movimento na versao completa e a ativacado de diferentes musculos ao
mesmo tempo.

Mesmo com exercicios mais desafiadores, com bases instaveis- como o rolo
e a bola - ou a exigéncia de mais forca- como a faixa elastica, os elementos
incorporados ao Mat Pilates ajudam o praticante a adquirir maior consciéncia
corporal, muitas vezes facilitando a pratica do exercicio. Podendo ser praticado tanto
com criangas, adultos e idosos. Os exercicios sdo aplicados de acordo com a idade
e necessidade de cada individuo e, aos poucos, 0s movimentos tornam-se cada vez
mais complexos, conforme o praticante evolui a técnica.

Podemos observar que a percepgao sobre o conceito de qualidade de vida
ndo est4d bem claro para as participantes, pois elas confundem um pouco seus
sentimentos, saude, independéncia e desejos, 0 que nao deixam de fazer parte para
ter uma melhor qualidade de vida. Em contrapartida, pode-se notar que quem tém
um estilo de vida mais ativo tende a ter auto-estima e uma percepc¢éao de bem-estar
positivos.

Durante o desenvolvimento desta pesquisa, novos questionamentos foram
levantados, estes que, futuramente, serdo uma possibilidade de um novo estudo em
outra etapa de minha vida como pesquisadora. Um deles é o fato de grande parte
dos homens néo participarem das aulas de Pilates.

Pode-se dizer ainda, aos profissionais da area da Educacéao Fisica, que se faz
necessario um olhar mais atento a populacdo que se encontra nesta fase, que esta
num processo continuo de desenvolvimento, buscando minimizar os sintomas do
climatério, oferecendo um trabalho de qualidade a estas pessoas. Frente aos dados
coletados nesta pesquisa, podemos observar que as mulheres participantes tiveram
uma melhora no que diz respeito aos sintomas do climatério, influenciando

positivamente na qualidade de vida das mesmas.
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Titulo do Projeto: Percepcdo da qualidade de vida em mulheres na fase do climatério e
praticantes de Mat Pilates.

Pesquisador: Fernanda Karine Pereira Schick

Telefone: (51) 8148-8888

Professor Orientador Responsavel: Me Aline da Silva Pinto

Ao assinar este documento, estou consentido formalmente em ser entrevistado pelo
pesquisador : Fernanda Karine Pereira Schick, aluno formando do curso de Educacéo Fisica
da Universidade Feevale, Novo Hamburgo. Este estudo tem como objetivo : Compreender a
percepcao sobre qualidade de vida em mulheres na fase do climatério praticantes do Mat
Pilates a mais de um ano.

As informacdes coletadas na entrevista serdo utilizadas para proporcionar um maior
conhecimento aos profissionais de Educacédo Fisica, sendo estas informacfes utilizadas
para a finalidade cientifica desta pesquisa, também de certa forma buscando informacdes
para aos profissionais de Educacéao Fisica.

As entrevistas serdo semi-estruturadas, com conversas entre 0 pesquisador e eu,
sendo realizada em local tranquilo. As informagfes coletadas durante a entrevista serdo
gravadas, sendo que serdo transcritas em seguida serdo adicionadas na pesquisa, e se
conter algum erro deverao ser corrigidas, sendo novamente mostrada para o entrevistado.

As informacBes prestadas para minha pessoa como entrevistador serdo
confidenciais, ndo terei nenhuma remuneracdo apenas farei a pesquisa para adquirir
conhecimento, o0 entrevistado ndo sera obrigado a responder a todas as perguntas, podendo
interromper a entrevista a qualguer momento, O entrevistado na pesquisa tera sua
participacdo como voluntario. Tendo qualquer davida em relacdo ao estudo, ou nao
guerendo mais fazer parte do mesmo, podera entrar em contato pessoalmente com a minha
pessoa.

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Eu, ,RG:

CPF/ concordo em
participar do estudo : XXXXXXXXXXXXXXI: XXXIXXXXXXXXXX: XXXXXXXXXXXXXXI.
Fui devidamente informado e esclarecido pelo pesquisador : XXXXXXXXXXXXXXI| sobre a

pesquisa, 0os procedimentos nela envolvidos, assim como 0s possiveis riscos e beneficios
decorrentes de minha participacdo. Foi-me garantido que posso retirar meu consentimento a
qualquer momento.

Novo Hamburgo, / /2011.

Nome e Assinatura do sujeito ou responsavel:
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Nome:

ldade:

Ocupacao profissional:

Ha quanto tempo pratica o Mat Pilates?

Quantas vezes por semana realiza o Mat Pilates?

O que levou a procurar o Mat Pilates?

Vocé pratica algum outro tipo de exercicio fisico? Qual?

Como se deram os ciclos irregulares? E com que idade?

Quais os sintomas surgiram a partir deste periodo?

Toma algum medicamento? Qual?

Que diferencas vocé percebe em seu cotidiano apos a pratica do Mat Pilates?
O que vocé entende por qualidade de vida?

Como vocé avalia sua qualidade de vida hoje? Depois da pratica do método?
Ocorreu alguma mudanca com a pratica do Mat Pilates na sua qualidade de vida?
Quais/como mudancas vocé percebeu?

Quao satisfeito vocé esta com a sua qualidade de vida hoje?
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