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Resumo

E notéria a melhoria da qualidade de vida em individuos que adotam o Método Pilates,
usufruindo dos seus beneficios. A¢des que utilizam este método tem notavel sucesso quando se
trabalham com adultos, muitas vezes pessoas acometidas pelos males da rotina cada vez mais
sociedade enfrenta atualmente. Na Escola de Adultos, programa destinado a adultos
desenvolvido pela Fames na cidade de Santa Maria /RS, existe esta preocupacdo com a melhoria
da qualidade de vida dos participantes, aliada com a oportunidade de renovar os conhecimentos,
buscando a sua integragdo com a comunidade. Neste contexto, o Método Pilates torna-se uma
ferramenta eficaz na busca de uma melhor postura corporal, alongamento e equilibrio, respiracao
e concentragdo, integrando os beneficios do método com a melhoria da qualidade de vida dos
participantes da EA. O Pilates participa do programa por meio de um trabalho interdisciplinar,
baseado em diferentes disciplinas, com aulas tedricas, praticas, oficinas vivéncias e viagens, que
propiciam aprendizagem tanto para os alunos quanto para os professores.
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1 INTRODUCAO

E sabido que com a idade, devido a degeneragdo progressiva de todos os sistemas
corporais, ¢ esta acaba por afetar a capacidade de funcionamento do corpo, o que acaba
impossibilitando os individuos de realizar as suas atividades diarias de maneira satisfatoria,
diminuindo assim a sua qualidade de vida.

Neste contexto, a utilizagdo do Método Pilates como ferramenta de melhoria  da
qualidade de vida se torna importante. O Método Pilates ¢ uma técnica dinamica que trabalha
alongamento, forca e flexibilida-de, através de exercicios realizados em solo, bola e aparelhos,

podendo ser utilizada como uma das formas de se promover uma melhor qualidade de vida nessa
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faixa etaria. Quando chega nesta idade, o individuo precisa ser desafiado constantemente a
enfrentar novos aprendizagens e interesses, combatendo a ociosidade.

Esta ¢ a proposta do Programa de Extensdo EA, quando objetiva desenvolver um
programa educativo multidisciplinar voltado ao processo de valorizagdo e atualizacdo,
promovendo, por meio de uma atividade extensionista, a inclusdo de pessoas adultas em suas
acgoes educativas.

Propostas como essa, que envolvem a educagao de adultos, abrem espago para uma troca
de experiéncias e vivéncias entre professores e alunos, possibilitando um ambiente para ouvir e
aprender, além de saber quais s3o os seus interesses € quais as suas projecdes para o futuro.

O Pilates pode ser visto como uma alternativa para uma melhoria significativa da
qualidade de vida, trabalhando alongamento, forca, e flexibilida-de, melhorando assim a
perspectiva de visdo multifatorial relacionada a autoestima e ao bem estar pessoal e esta sujeito
a multiplos pontos de vista, de acordo com variaveis, tais como cultura, nivel socioecondmico,

estado emocional.

2 METODOLOGIA

A EA as disciplinas sdo desenvolvida com profissionais multidisciplinares, sendo a
carga hordria complementada por outras atividades temporarias, como as oficinas.

A cada semestre as oficinas sdo reelaboradas, partindo da opinido colhida entre
professores e alunos, bem como da disponibilidade de professores na instituicdo mantenedora.

Uma das oficinas ofertadas ¢ o Mat Pilates, que possibilita aos alunos exercicio fisico
que utiliza recursos como as bola e elésticos, assim como a trabalhos de equilibrio, a forga
utilizando sustentacdo do proprio corpo, e exercicios de resisténcia, e favorecendo beneficios
conscientizacdo postural e promovendo fortalecimento e alongamento de toda a musculatura,
sem sobrecargas nas articulagdes e sem gerar fadiga

Portanto, realizou-se uma pesquisa exploratéria com uma abordagem qualitativa através
de uma pesquisa bibliografica, tendo como objetivo conferir os efeitos do método Pilates na

qualidade dos alunos da Escola para Adultos.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Segundo Civita (2004), o Pilates trata-se de uma filosofia de treinamento do corpo e da
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mente com o objetivo de conseguir um controle preciso do corpo. De acordo com Dillman (2004),
o Pilates ¢ um método de exercicio fisico programado para condicionar e relacionar o corpo ¢ a
mente, corrigir desequilibrios musculares, melhorar a postura e tonificar o corpo.

Camarao (2002 apud Silva, 2002) diz que o método ¢ o unico método de alongamento
e fortalecimento muscular sem risco de lesdes a quem pratica a sua ideia era trabalhar a
resisténcia de musculos especificos. O método Pilates enfatiza o quanto € importante estar atento
a execucao dos movimentos durante a realizagdo dos exercicios. Conforme Civita (2004), ¢
importante unir a mente a cada um deles e visualizar o passo seguinte, para que o sistema nervoso
central escolha a melhor combinagdo de musculos na hora de realiza-los.

O Método Pilates oferece um programa de exercicios que reequilibra o corpo, melhora
a postura, acaba com as dores musculares previne lesdes, aumenta disposi¢ao e fortalece os
musculos, além de proporcionar bem-estar fisico e mental. Um corpo em harmonia tem melhor
postura, respiragdo, flexibilidade, coordenacdo. A pessoa ganha maior disposi¢do, aumenta seu
poder de concentragio, fica mais relaxado e tranquilo. (CAMARAO, 2002 apud Silva, 2002).

O principal objetivo do Pilates ¢ restaurar o funcionamento ideal do corpo. Pode ser
usado como um exercicio de condicionamento e como parte de um programa terapéutico.
Praticado regularmente, e da forma correta, o Pilates pode ajudar vocé a alcangar muitos
beneficios fisicos e emocionais (DILLMAN, 2004, p.25).

Outro beneficio que o método oferece € na correcdo da postura, onde as atividades sdo
feitas levando a um alinhamento da coluna e o desenvolvimento de cada musculo da regido, e
evitando uma série de problemas decorrentes do mau posicionamento da coluna e dos ombros.

Os exercicios trabalham alongamento, flexibilidade e aumento da mobilidade das
articulagcdes (APARICIO e PEREZ, 2005).

E dada énfase no fortalecimento uniformemente do centro do corpo priorizando os
musculos centrais para que assim, eles oferecam apoio e equilibrio que a coluna necessita,
melhorando assim a manuteng@o da postura. Tem-se como objetivo o fortalecimento do centro
do corpo para que ocorra uma integracao de for¢a nuclear e membros flexiveis, fazendo com que
haja um equilibrio no corpo todo (APARICIO e PEREZ, 2005).

O Meétodo Pilates ¢ uma modalidade que ensina e exige muita consciéncia corporal e
técnicas de respiracdo. Feito em grupo, proporciona além de condicionamento, diversdo e

interatividade. Os exercicios podem ser para a promog¢do de forga, resisténcia, coordenagao,
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flexibilidade, mobilidade, equilibrio ou uma combinacao entre estas valéncias fisicas.

No Programa EA, a turma ¢ muito diversificada em questdes como: nivel de atividade
fisica, nivel de mobilidade e flexibilidade. Levando este fato em consideracdo, deve-se priorizar
a corre¢do dos movimentos, sem deixar de ter em mente o Principio da Individualidade
Biologica, que segundo Tubino (1979), € o que explica a variedade bioldgica entre as pessoas, a
medida que cada ser humano possui estrutura fisica e formagdo psiquica proprias, o que
determinard que se exija de cada um, no que se refere a exercicios fisicos, obedecendo as
caracteristicas fisicas e psiquicas individuais.

Ou seja, algumas vezes elas entendem errado o movimento ou ndo conseguem executa-
lo por limitacdes intrinsecas. No primeiro caso ¢ importante corrigir para que ndo seja um
potencial causador de lesdo, e no segundo caso ¢ interessante oferecer uma segunda opcao que
tenha a mesma fungao, ou ao menos que se aproxime da mesma.

O que ¢ evidenciado pelo Método Pilates de solo, mas deve ser aplicado em toda aula
em grupo. Que o profissional esteja sempre atento aos alunos para que sua saude e integridade
sejam sempre mantidas, a0 menos enquanto estiverem sob suas orientacdes durante a aula. O que
deixa esta tarefa mais facil ¢ a proximidade com os alunos. Quando se transparece confianga e
carisma, ¢ mais facil aproximar-se interpessoalmente da turma. Principalmente com adultos
médios e idosos, que sdo o publico do Programa Escola para Adultos, esta proximidade ¢

importante para que as correcdes sao soem como desafeto e sim como cuidado necessario.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Observa-se nas oficinas do Programa de EA que o Mat Pilates realiza um trabalho
corporal direcionado as pessoas com limitacdes fisicas de acordo com a idade. O método vem
sofrendo aperfeicoamentos no mundo, mas envolvendo sempre os principios de controle,
precisdo, concentragdo e respiracdo. Para Mat Pilates, o0 método permitiria a autonomia dos
movimentos corporais, correcao da postura e o revigorar da mente.

Portanto, os beneficios para a melhoria da qualidade de vida do Método Pilates sao
muitos e variados, contribuindo para a promog¢ao de saude de diferentes populacdes e disfungdes,
considerando os principios do método e as condi¢des individuais. Proporciona, entre outros
beneficios, o alivio da dor, principalmente as lombares, maior percep¢ao dos movimentos,

fortalecimento muscular, maior equilibrio, aumento da flexibilidade com musculatura mais
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alongada, alivio do estresse, entre outros.

Outra grande vantagem esta na melhora da autoestima do praticante, uma vez que ele
consegue realizar uma série de exercicios fisicos que até entdo nao se julgava capaz. Mais forga,
maior controle muscular, melhor capacidade respiratoria e melhor circulagdo, maior
flexibilidade, musculatura mais alongada, tonificada e definida, postura mais correta, mais
consciéncia corporal, maiores equilibrio e coordenacao, alivio do estresse, da fadiga e de dores

musculares e melhor satide das articulagdes sao alguns dos ganhos enumerados.
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