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RESUMO

Objetivos: o0 objetivo do estudo foi avaliar os efeitos do treinamento com Pilates solo
sobre a qualidade de vida em mulheres sauddaveis ativas. Metodologia: vinte e cinco
voluntarias foram divididas em grupo Pilates (GP, n=13) e grupo controle (GC, n=12). O
GP participou de aulas de Pilates solo por 12 semanas, enquanto o GC manteve a pratica
de suas atividades fisicas habituais. O questionario SF-36 foi aplicado para mensurar a
qualidade de vida das participantes antes e apds as 12 semanas. Resultados e
discussao: nao houve diferenca significativa na qualidade de vida em todos os aspectos
do SF-36, tanto na comparagdo entre grupos como na intra-grupos. Consideragcoes
Finais: os resultados indicam que, em mulheres adultas jovens saudaveis e ativas, 12
semanas de pratica de Pilates solo ndo altera a qualidade de vida. Considerando que as
mulheres estudadas apresentavam boa qualidade de vida tendo em vista os altos valores
iniciais obtidos nos dominios avaliados, os resultados sugerem que a pratica de Pilates solo
manteve esta condigao.
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Effects of mat Pilates on the quality of life of healthy

active women

ABSTRACT

Objective: the aim of the study was to evaluate the effects of mat Pilates training on
quality of life in healthy active women. Methodology: twenty-five volunteers were divided
into Pilates group (GP, n = 13) and control group (CG, n = 12). The GP participated in mat
Pilates classes for 12 weeks, while the CG maintained the practice of her usual physical
activities. The SF-36 questionnaire was applied to measure participants' quality of life
before and after 12 weeks. Results and Discussion: there was no significant difference
in quality of life in all aspects of SF-36, both in the between groups and intragroups
comparison. Final considerations: the results indicate that, in healthy and active young
adult women, 12 weeks of Pilates solo practice does not alter quality of life. Considering
that the women studied had good quality of life in view of the high initial values obtained
in the evaluated domains, the results suggest that Pilates solo practice maintained this
condition.

Keywords: Exercise. Women's Health. Quality of Life.

Efectos del Pilates solo en la calidad de vida de

mujeres sanas activas

RESUMEN

Objetivo: el objetivo del estudio fue evaluar los efectos del entrenamiento con Pilates solo
sobre la calidad de vida en mujeres sanas activas. Metodologia: veintisiete voluntarias
fueron divididas en grupo Pilates (GP, n = 13) y grupo control (GC, n = 12). El GP participd
en clases de Pilates solo durante 12 semanas, mientras que el GC mantuvo la practica de
sus actividades fisicas habituales. El cuestionario SF-36 se aplicé para medir la calidad de
vida de las participantes antes y después de las 12 semanas. Resultados y discusion:
no hubo diferencia significativa en la calidad de vida en todos los aspectos del SF-36, tanto
en la comparacion entre grupos como en la intra-grupos. Consideraciones Finales: los
resultados indican que, en mujeres adultas jovenes sanos y activas, 12 semanas de
practica de Pilates solo no altera la calidad de vida. Teniendo en cuenta que las mujeres
estudiadas tenian una buena calidad de vida en vista de los altos valores iniciales obtenidos
en los dominios evaluados, los resultados sugieren que la practica de Pilates solo mantuvo
esta condicion.

Palabras Clave: Ejercicio. Salud de la Mujer. Calidad de Vida.
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INTRODUCAO

O termo qualidade de vida vem sendo muito discutido atualmente na
literatura cientifica das diferentes areas do conhecimento envolvendo a atividade
fisica. Este por sua vez possui carater subjetivo, apresentando-se de forma
diferente de pessoa para pessoa, envolvendo diversos aspectos da vida e
compreendendo iniUmeros fatores englobando as dimensdes fisicas e emocionais
(FERREIRA; DIETTRICH; PEDRO, 2015). Para Zen, Rempel e Grave (2016), a
gualidade de vida esta relacionada com os cuidados com a saude e padrdes de
vida, desta forma habitos como atividade fisica, alimentacao e padrao de vida
adequados seriam consequéncias da percepcao positiva de bem estar.

Considera-se a atividade fisica um item significativo em um estilo de vida
saudavel. Isso se justifica, principalmente, pela sua relacdo com diversos
beneficios para a saude fisica e mental (REIS; PETROSKI; LOPES, 2016), os quais
podem ser alcangados mesmo por pessoas consideradas saudaveis. Por exemplo,
Barbosa et al. (2016) mostraram que o treinamento funcional durante 12 semanas
melhorou a qualidade de vida de mulheres saudaveis, predominantemente nos
dominios capacidade funcional, dor e saude geral.

O Pilates é um método de exercicio fisico que possibilita condicionar o corpo
e a mente, corrigir desequilibrios musculares, melhorar a postura e tonificar o
corpo (PILATES; MILLER, 2010). Possui muitos adeptos, em especial o publico
feminino, que busca aprimorar variaveis relacionadas a saude, como a flexibilidade
e os niveis de forca muscular (SOUZA; VIEIRA, 2006).

Apesar de ser amplamente usado na reabilitacdo devido a seus beneficios
comprovados, como redugao da dor e melhora funcional (BYRNES; WU, 2018), a
pratica do método Pilates pode trazer beneficios mesmo para pessoas saudaveis,
como a melhora da flexibilidade, do equilibrio (CRUZ-FERREIRA; FERNANDES;
LARANJO; BERNARDO; SILVA, 2011; KAMIOKA et al., 2016), da resisténcia
muscular (CRUZ-FERREIRA et al., 2011; SANTOS; VANCINI; SARRO, 2017) e da
mecanica respiratéria (CAMPOS et al., 2019). Além de melhorar as aptiddes fisicas,
a pratica de Pilates também traz beneficios para a saude mental de seus
praticantes a partir da reducao da sensacao de cansago e dos sintomas de
depressao e ansiedade, bem como do aumento da disposicao (FLEMING;
HERRING, 2018).

Frente aos beneficios fisicos e mentais do Pilates, sua pratica poderia,
portanto, ter efeitos positivos sobre a qualidade de vida de seus praticantes. No
estudo feito por Vancini et al. (2017), o qual pesquisou os efeitos do treinamento
com Pilates e caminhada durante 8 semanas sobre os niveis de depressao,
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ansiedade e qualidade de vida em individuos com excesso de peso e ou/ obesos,
o Pilates veio como uma alternativa de atividade fisica com o objetivo de aumentar
0s niveis de adesao deste publico alvo. Os resultados evidenciaram os efeitos
positivos da pratica de Pilates a partir da melhora nos escores de qualidade de
vida (nos dominios “vitalidade”, “aspectos sociais”, “limitacdes por problemas
emocionais” e “salde mental”), de depressdo e de ansiedade-traco.

E sabido que a pratica de Pilates melhora a qualidade de vida de mulheres
com osteoporose pés menopausa (ANGIN; ERDEN; CAN, 2015), com dor lombar
cronica (KOFOTOLIS et al., 2016), com cancer de mama (EYIGOR; YESIL;
DURMAZ, 2010), e de mulheres idosas (RODRIGUES et al., 2010).

Considerando pessoas saudaveis, existem evidéncias que praticantes de
Pilates apresentam melhor qualidade de vida do que individuos sedentarios (ZEN;
REMPEL; GRAVE, 2016; GARCIA-SOIDAN et al., 2014). Entretanto, é esperado
gue a pratica de uma atividade fisica traga mais beneficios que nenhuma pratica,
principalmente quando orientada por um profissional. Portanto, apesar do efeito
do método Pilates na qualidade de vida ser superior quando comparado com
individuos sedentdrios, ndao se sabe se teria o mesmo resultado quando
considerados sujeitos fisicamente ativos. Sendo assim, nosso objetivo foi avaliar
os efeitos do treinamento com Pilates solo sobre a qualidade de vida em mulheres
jovens saudaveis ativas.

METODO

Participaram do estudo 25 voluntarias do género feminino que atenderam
aos seguintes critérios de inclusdo: ter entre 18 e 35 anos de idade, nunca ter
praticado Pilates, ndo ser sedentdria, ndo ser tabagista, e auséncia de sintomas
ou diagnodstico médico de doenca aguda ou cronica. Foi realizada uma anamnese
para identificar o histérico de salde e de pratica de atividade fisica das voluntarias.
O recrutamento das voluntarias foi realizado por meio de divulgacdo na internet e
no Centro de Educacdo Fisica e Desportos da Universidade Federal do Espirito. As
voluntarias foram selecionadas a partir dos critérios de inclusao e divididas, por
conveniéncia, em grupo Pilates (GP, n=13) e controle (GC, n=12). As
caracteristicas das voluntdrias estdo expressas na Tabela 1. A pesquisa foi
aprovada pelo comité de ética em pesquisa da Universidade Federal do Espirito
Santo (n.° 616.188) e todas as voluntarias assinaram um termo de consentimento
livre e esclarecido.

Para se certificar do nivel de atividade fisica, as voluntarias responderam a
versao curta do questionario International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)
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(MATSUDO et al., 2001). A classificacdao do nivel de atividade fisica leva em
consideracao a frequéncia, duracdao e intensidade das atividades realizadas na
semana anterior ao preenchimento do questionario, e inclui as atividades
realizadas no trabalho, relacionadas ao deslocamento, por lazer, por esporte, por
exercicio ou como parte das atividades domésticas. Seguindo as orientagdes de
classificacdo do IPAQ, de acordo com as respostas do questionario nenhuma
voluntaria foi classificada como sedentaria; 6 foram classificadas como
irregularmente ativas, sendo 5 do GP (38,5%) e 1 do GC (8,3%); 12 foram
classificadas como ativas, sendo 6 do GP (46,1%) e 6 do GC (50%); e 7
classificadas como muito ativas, sendo 2 do GP (15,4%) e 5 do GC (41,7%).

Tabela 1 - Caracteristicas dos grupos controle (GC, n=12) e Pilates (GP, n=13)

GC (n=12)
Médiax=DP Mediana [q1-g3] Min-Max
Idade 24 £ 3 23 [22,2-28] 18-29
Massa corporal (kg) 64,20 £ 9 64,8 [55-70,7] 79-48
Altura (cm) 1,64 £ 0,06 1,64 [1,59-1,67] 1,57-1,78
IMC (kg/cm) 24 £ 3 24,3 [21,3-25,7] 19-29
GP (n=13)
Idade 24 £ 4 22 [21-26,5] 19-31
Massa corporal (kg) 60,80 £ 12 56 [55-69] 42-86
Altura (cm) 1,63 + 0,07 1,65 [1,59-1,69] 1,51-1,76
IMC (kg/cm) 23+ 4 21,6 [19,3-24,4] 18-32

Para avaliar a qualidade de vida aplicamos o questionario Medical Outcomes
Study 36 item Short-Form Health Survey (SF-36), o qual avalia diferentes aspectos
(dominios) da qualidade de vida como capacidade funcional, dor, estado geral de
saude, vitalidade, aspectos fisicos, aspectos sociais, aspectos emocionais e saude
mental. O questionario fornece um escore final de 0 (zero) a 100 (obtido por meio
de calculo do Raw Scale), onde o zero corresponde ao pior estado geral de saude
e 0 100 corresponde ao melhor estado de saude (McHORNEY; KOSINSKI; WARE,
1994). O SF-36 foi aplicado antes e apds doze semanas. Durante as 12 semanas
0 GP realizou treinamento em Pilates solo. O GC nao praticou Pilates durante esse
periodo, mantendo seu nivel de atividade fisica habitual. Ambos os grupos foram
orientados a nado iniciar um programa de treinamento de alta intensidade e/ou
cardiovascular durante a participacao no estudo.

Os individuos do GP participaram de um treinamento de Pilates na
modalidade solo duas vezes por semana (as segundas e quartas ou tergas e
qguintas), em sessdes de uma hora de duragao, durante 12 semanas. A frequéncia
e duragdo do protocolo de treinamento foram escolhidas devido ao fato de outros
estudos terem evidenciado beneficios da pratica de Pilates na populacao saudavel
em parametros como expansao toracoabdominal (CAMPOS et al., 2019), forca
abdominal, alinhamento da coluna vertebral e estabilizagdo do tronco (EMERY et

Conexdes: Educ. Fis., Esporte e Saude, Campinas: SP, v. 17, 019026, p.1-13, 2019. ISSN: 1980-9030




al., 2010), bem como melhora na qualidade de vida de mulheres na menopausa
(RODRIGUEZ-FUENTES et al., 2014). Os exercicios de Pilates solo adotados nas
aulas foram definidos de forma a seguir um padrao de dificuldade crescente. O
nivel de intensidade dos exercicios ndo foi mensurado, mas as voluntarias foram
orientadas a parar a execugao caso sentissem esforco elevado visto que a
prioridade era a qualidade do movimento de acordo com os principios do método
Pilates, e ndo a intensidade. Antes do inicio do treinamento foi realizada uma
reunidao com as voluntarias para explicar sobre o método, seus principios basicos
e como as aulas seriam desenvolvidas. Ressalta-se o fato de que no programa das
aulas buscou mimetizar o que seria feito em uma academia ou estudio de
treinamento de Pilates solo em grupo. Por se tratar de voluntarias que nunca
haviam feito aula de Pilates e a aulas serem em grupo, no primeiro més foi
priorizado o aprendizado dos principios do método, a manutencao da respiracao,
ativacdao da casa de forga, a concentragao, o controle, a fluidez e a precisao
durante a execucdo de todos os exercicios. Os exercicios seguiram uma ordem
crescente de exigéncia fisica e mental, variando de 5 a 8 o numero de
execucoes/repeticdes por exercicio. Os exercicios adotados durante o periodo
foram baseados em literaturas sobre o método Pilates (PILATES; MILLER, 2010;
SILLER, 2008; CAMARAO, 2005) e estdo descritos no Quadro 1. Todas as alunas
foram orientadas a parar a execucdo de qualquer exercicio se sentissem que nao
estavam conseguindo manter a respiracao fluindo e/ou a casa de forga ativada, ou
sentissem algum desconforto ou dor. Se alguma voluntaria sentisse fadiga, era
orientada a descansar, e se sentisse dor ou desconforto era orientada a parar a
execucao do exercicio e chamar a professora para que esta verificasse se o
problema estava na execucdo ou posicionamento da voluntaria. As aulas de Pilates
foram conduzidas no Nucleo de Pesquisa e Extensdao em Ciéncias do Movimento do
Centro de Educacdo Fisica e Desportos da Universidade Federal do Espirito Santo,
por uma professora de Educacgao Fisica com formagao no método.

Os dados foram caracterizados a partir da média, desvio padrao, minimo e
maximo. A distribuicdo de normalidade e homocedasticidade das variaveis foram
determinadas pelos testes de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. ANOVA
two-way com medidas repetidas (grupo vs. tempo) foi utilizada para indicar
diferencas inter- e intra-grupos. O teste post hoc de Bonferroni foi aplicado para
identificar possiveis diferencas significativas indicadas pela ANOVA. Por fim, foi
calculado o tamanho de efeito utilizando o d de Cohen para verificar a magnitude
da relagdo entre as variaveis ao longo do tempo. O nivel de significAncia adotado
em todas as analises foi de 5% com o intervalo de confianga de 95%. O software
IBM SPSS (version 21) foi utilizado em todas as analises estatisticas.
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Quadro 1 - Exercicios de Pilates adotados no protocolo experimental

Semanas 1 -4 Semanas 5 - 8 Semanas 9 - 12
Percepcao da casa de forca Mobilidade da coluna Stretches front
Mobilidade da coluna Respiracao do Pilates Stretches back
Respiracao do Pilates Spine stretching Spine stretch forward
Imprinting Spine stretching side The saw
Neck stretching Spine stretch forward Imprinting
The Hundred Pelvic clock Pelvic Bowl
The Roll-Up Leg slides Pelvic clock
Imprinting Up/down
Pelvic Bowl Double leg stretch
The Hundred Angel arm + The Hundred
The Roll-Up The Hundred (variagdes)
Double leg stretch Front/back
Swimming
Elephant
Monkey

RESULTADOS E DISCUSSAO

A analise estatistica ndo revelou diferenca significativa quanto as
caracteristicas das participantes dos grupos controle e Pilates (Tabela 1). Na
Tabela 2 estdao apresentados os resultados do questionario SF-36 enquanto a
Tabela 3 mostra as diferencas percentuais (deltas) das comparacdes pré- e pos-
treinamento para os grupos controle e Pilates.

ANOVA (grupo vs. tempo) nao revelou diferenga inter- e intra- grupos em
nenhum dos 8 dominios do questiondrio SF-36. Os resultados sugerem que a
pratica de Pilates tem efeito na qualidade de vida similar a outras praticas de
atividade fisica. Vancini et a. (2017) analisaram o efeito do treinamento com
Pilates ou caminhada sobre os niveis de depressao, ansiedade e qualidade de vida,
utilizando o mesmo instrumento do presente estudo, em pessoas com
sobrepeso/obesidade e ndao encontraram diferencas entre eles, sugerindo que os
dois tipos de atividade sdo benéficos para a saude e qualidade de vida. Alguns
estudos encontraram efeito positivo da pratica de Pilates entre 8 e 12 semanas na
qualidade de vida (RODRIGUES et al., 2010; GARCIA-SOIDAN et a., 2014;
RODRIGUEZ-FUENTES et al., 2014; ZEN; REMPEL; GRAVE, 2016). Entretanto, a
seguir elencamos alguns possiveis fatores para a divergéncia entre os resultados
deste estudo e da literatura: condicdes iniciais das voluntarias em relacdo a pratica
de atividade fisica e qualidade de vida e faixa etaria.

Em relacdo as condicdes iniciais, as voluntarias ja possuiam altos valores de
qualidade de vida nas avaliagdes pré-intervencao, como pode ser visto na tabela
2, tendo, assim, uma menor margem de melhora. Entretanto, vale ressaltar que a
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pratica de Pilates manteve os altos valores de qualidade de vida em todos os
dominios do questionario SF-36. Além disso, as voluntarias de ambos os grupos
ndo eram sedentarias, como identificado pelo questionario IPAQ. Garcia-Soidan,
Giraldez e Lara-Sanchez (2014) e Zen, Rempel e Grave (2016) encontraram
efeitos positivos da pratica de Pilates na qualidade de vida de mulheres saudaveis,
mas estas foram comparadas a um grupo de mulheres sedentdrias. No nosso
estudo, o grupo controle ndo era sedentario nem antes nem durante o protocolo
experimental, mantendo sua pratica de atividade fisica habitual durante o estudo.
Além disso, as voluntarias do presente estudo eram adultas jovens (entre 18 e 35
anos), enquanto os trabalhos de Rodrigues et al. (2010), Rodriguez-Fuentes,
Oliveira, Ogando-Berea e Otero-Gargamala (2014), Garcia-Soidan, Giraldez e
Lara-Sanchez (2014) e Zen, Rempel e Grave (2016) avaliaram mulheres de meia
idade e/ou idosas (acima de 40 anos).

Considerando o tempo de pratica de Pilates, nosso estudo usou um protocolo
de 12 semanas em mulheres sem experiéncia com o método. Rodrigues et al.
(2010) encontraram melhora na qualidade de vida apds 8 semanas de pratica.
Entretanto, além de terem investigado mulheres idosas, os exercicios foram
executados nos aparelhos de Pilates, ao contrario do nosso estudo que usou
apenas as técnicas de solo. Garcia-Soidan, Giraldez e Lara-Sanchez (2014) e
Rodriguez-Fuentes, Oliveira, Ogando-Berea e Otero-Gargamala (2014) também
utilizaram um protocolo de 12 semanas de Pilates solo e evidenciaram efeitos
positivos na qualidade de vida. Todavia, ambos os trabalhos investigaram
mulheres acima de 40 anos, idade superior a do presente estudo.

Como limitagdes, devemos considerar que estudos baseados em
qguestionarios podem ser subjetivos. Entretanto, foram utilizados instrumentos
validados a fim de minimizar possiveis imprecisdes devido a subjetividade. Outro
fator a ser observado é que as participantes partiram de valores de base altos para
todos os aspectos avaliados pelo questionario SF-36 apresentando, entdo, uma
boa qualidade de vida. Portanto, os resultados nao podem ser generalizados para
pessoas com qualidade de vida mais baixa. Por ultimo, a intensidade do esforgo
durante a realizacdo dos exercicios ndo foi mensurada, sendo levada em
consideracao durante todas as fases do protocolo de treinamento apenas a
qualidade de execugdao dos movimentos pela observacao da professora que
conduziu as aulas e a orientagao de que as voluntarias interrompessem o exercicio
e fizessem uma pausa maior caso se sentissem muito cansadas a fim de evitar
chegar a fadiga. Sugerimos que estudos futuros monitorem a intensidade do
esforco a fim de melhor caracterizar o treinamento com o método Pilates solo.

De qualquer forma, os resultados do presente estudo indicam que, em
mulheres adultas jovens saudaveis e ativas, 12 semanas de pratica de Pilates solo
nao altera a qualidade de vida.
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Tabela 2 - Qualidade de vida dos grupos controle (GC, n=12) e Pilates (GP, n=13) antes e apos o periodo de
treinamento com Pilates.

Grupo controle (n=13)

Grupo Pilates (n=13)

MédiatD Estatistica Tamanho de efeito
édia
Dominios Momento Mediana [q1-g3] Min-Max Média=DP Mediana [gq1-g3] Min-Max F(1,23); p d de Cohen(IC95%)
Pré 90 + 13 92,5 [85-100] 65-100 89 £ 12 90 [85-97.5] 55-100
1 ) 1,208; 0,283 0,35 (0,45-1,13)
Pés 90 £ 9 90 [81,2-100] 75-100 93 + 8 95 [90-100] 75-100
Pré 94 + 22 100 [100-100] 25-100 92 + 21 100 [100-100] 25-100
2 i 0,690; 0,415 0,43 (0,37-1,21)
Pos 88 + 25 100 [81,2-100] 25-100 96 £ 9 100 [100-100] 75-100
Pré 84 + 14 84 [72-100] 62-100 79 £ 17 84 [67-92] 51-100
3 . 1,043; 0,318 0,07 (0,72-0,85)
Pds 80 = 15 79 [64,5-96] 62-100 81 + 14 84 [68-92] 61-100
Pré 79 £ 12 77 [68,2-89,2] 62-100 82 +17 87 [79,5-93,5] 37-97
4 ) 1,094; 0,307  -0,12 (-0,90-0,67)
Pos 81 +£ 14 83,3 [69,5-97,5] 57-100 79 +£ 20 87 [62-94,5] 42-100
Pré 65 + 13 60 [60-70] 45-95 67 £ 13 70 [60-72,5] 40-90
5 i 0,176; 0,679 0,00 (-0,78-0,78)
Pés 69 + 15 70 [57,5-75] 40-95 69 + 17 70 [55-85] 40-95
Pré 80 £22 81,2 [65,6-100] 38-100 81 + 22 87,5 [75-100] 25-100
6 . 0,384; 0,541 0,29 (-0,51-1,07)
Pos 84 + 23 100 [65,6-100] 38-100 90 + 18 100 [88-100] 38-100
Pré 67 £ 40 83,3 [33,3-100] 0-100 77 + 28 100 [50-100] 33-100
7 ) 0,025; 0,876 0,38 (-0,42-1,16)
Pds 69 + 41 100 [33,3-100] 0-100 82 + 26 100 [67-100] 33-100
Pré 69 + 20 72 [48-87] 40-100 74 £ 15 76 [66-84] 32-92
8 ) 1,317; 0,263 -0,13 (-0,91-0,66)
Pés 78 £ 15 78 [72-88] 44-100 76 + 15 76 [66-88] 44-96

Dominios do questionario SF-36: Capacidade funcional - 1; Limitagdes por aspectos fisicos - 2; Dor - 3; Estado geral de salde - 4; Vitalidade - 5;

Aspectos sociais - 6; LimitagGes por problemas emocionais - 7; Salde mental - 8.
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Tabela 4 - Percentual das diferencas (variacao - delta), entre os momentos pré-

vs. pOs-treinamento com Pilates, dos grupos controle (GC, n=12) e Pilates (GP,
n=13).

GC GP GP vs. GC | GP vs. GC

oo
A% (POSVS: | Ao (pré) | A % (pos)

Aspectos do SF-36 |A % (poOs vs. pré)

pre)
1 0% 4,5% -1,1% 3,2%
2 -6,3% 4,3% -2,1% 8,3%
3 -4,7% 2,5% -5,9% 1,2%
4 2,5% -3,7% 3,8% -2,5%
5 6,1% 3,0% 3,0% 0%
6 5,0% 11,1% 1,2% 6,7%
7 2,9% 6,5% 14,9% 15,9%
8 13,0% 2,7% 7,2% -2,6%

Dominios do questionario SF-36: Capacidade funcional - 1; Limitagbes por
aspectos fisicos - 2; Dor - 3; Estado geral de saude - 4; Vitalidade - 5; Aspectos
sociais - 6; LimitagGes por problemas emocionais - 7; Saude mental - 8.

CONSIDERACOES FINAIS

Avaliamos o efeito de 12 semanas de treinamento com o método Pilates solo
na qualidade de vida em mulheres saudaveis nao sedentarias e comparamos com
um grupo controle também saudavel e ativo. Os resultados apontaram que ndo
houve diferenca significativa na qualidade de vida em todos os aspectos do SF-36
na comparacao entre e intra grupos. Considerando que as mulheres estudadas
apresentavam boa qualidade de vida tendo em vista os altos valores iniciais
obtidos nos dominios avaliados, os resultados sugerem que a pratica de Pilates
solo por 12 semanas manteve esta condigao.
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