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RESUMO  
 

Objetivos: o objetivo do estudo foi avaliar os efeitos do treinamento com Pilates solo 
sobre a qualidade de vida em mulheres saudáveis ativas. Metodologia: vinte e cinco 

voluntárias 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 prática 

de suas atividades físicas habituais. O questionário SF-36 foi aplicado para mensurar a 

qualidade de vida das participantes antes e após as 12 semanas. Resultados e 
discussão: não houve diferença significativa na qualidade de vida em todos os aspectos 

do SF-36, tanto na comparação entre grupos como na intra-grupos. Considerações 

Finais: os resultados indicam que, em mulheres adultas jovens saudáveis e ativas, 12 

semanas de prática de Pilates solo não altera a qualidade de vida. Considerando que as 
mulheres estudadas apresentavam boa qualidade de vida tendo em vista os altos valores 

iniciais obtidos nos domínios avaliados, os resultados sugerem que a prática de Pilates solo 

manteve esta condição. 
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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. Metodología: veintisiete voluntarias 

fueron divididas en grupo Pilates (GP, n = 13) y grupo control (GC, n = 12). El GP participó 

en clases de Pilates solo durante 12 semanas, mientras que el GC mantuvo la práctica de 

sus actividades físicas habituales. El cuestionario SF-36 se aplicó para medir la calidad de 
vida de las participantes antes y después de las 12 semanas. Resultados y discusión: 

no hubo diferencia significativa en la calidad de vida en todos los aspectos del SF-36, tanto 

en la comparación entre grupos como en la intra-grupos. Consideraciones Finales: los 

resultados indican que, en mujeres adultas jóvenes sanos y activas, 12 semanas de 

práctica de Pilates solo no altera la calidad de vida. Teniendo en cuenta que las mujeres 
estudiadas tenían una buena calidad de vida en vista de los altos valores iniciales obtenidos 

en los dominios evaluados, los resultados sugieren que la práctica de Pilates solo mantuvo 

esta condición. 

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

O termo qualidade de vida vem sendo muito discutido atualmente na 

literatura científica das diferentes áreas do conhecimento envolvendo a atividade 

física. Este por sua vez possui caráter subjetivo, apresentando-se de forma 

diferente de pessoa para pessoa, envolvendo diversos aspectos da vida e 

compreendendo inúmeros fatores englobando as dimensões físicas e emocionais 

(FERREIRA; DIETTRICH; PEDRO, 2015). Para Zen, Rempel e Grave (2016), a 

qualidade de vida está relacionada com os cuidados com a saúde e padrões de 

vida, desta forma hábitos como atividade física, alimentação e padrão de vida 

adequados seriam consequências da percepção positiva de bem estar.  

 

Considera-se a atividade física um item significativo em um estilo de vida 

saudável. Isso se justifica, principalmente, pela sua relação com diversos 

benefícios para a saúde física e mental (REIS; PETROSKI; LOPES, 2016), os quais 

podem ser alcançados mesmo por pessoas consideradas saudáveis. Por exemplo, 

Barbosa et al. (2016) mostraram que o treinamento funcional durante 12 semanas 

melhorou a qualidade de vida de mulheres saudáveis, predominantemente nos 

domínios capacidade funcional, dor e saúde geral. 

 

O Pilates é um método de exercício físico que possibilita condicionar o corpo 

e a mente, corrigir desequilíbrios musculares, melhorar a postura e tonificar o 

corpo (PILATES; MILLER, 2010). Possui muitos adeptos, em especial o público 

feminino, que busca aprimorar variáveis relacionadas à saúde, como a flexibilidade 

e os níveis de força muscular (SOUZA; VIEIRA, 2006).  

 

Apesar de ser amplamente usado na reabilitação devido a seus benefícios 

comprovados, como redução da dor e melhora funcional (BYRNES; WU, 2018), a 

prática do método Pilates pode trazer benefícios mesmo para pessoas saudáveis, 

como a melhora da flexibilidade, do equilíbrio (CRUZ-FERREIRA; FERNANDES; 

LARANJO; BERNARDO; SILVA, 2011; KAMIOKA et al., 2016), da resistência 

muscular (CRUZ-FERREIRA et al., 2011; SANTOS; VANCINI; SARRO, 2017) e da 

mecânica respiratória (CAMPOS et al., 2019). Além de melhorar as aptidões físicas, 

a prática de Pilates também traz benefícios para a saúde mental de seus 

praticantes a partir da redução da sensação de cansaço e dos sintomas de 

depressão e ansiedade, bem como do aumento da disposição (FLEMING; 

HERRING, 2018). 

 

Frente aos benefícios físicos e mentais do Pilates, sua prática 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 níveis de depressão, 
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ansiedade e qualidade de vida em indivíduos com excesso de peso e ou/ obesos, 

o Pilates veio como uma alternativa de atividade física com o objetivo de aumentar 

os níveis de adesão deste público alvo. Os resultados evidenciaram os efeitos 

positivos da prática de Pilates a partir da melhora nos escores de qualidade de 

vida (nos domínios “vitalidade”, “aspectos sociais”, “limitações por problemas 

emocionais” e “saúde mental”), de depressão e de ansiedade-traço. 

 

É sabido que a prática de Pilates melhora a qualidade de vida de mulheres 

com osteoporose pós menopausa (ANGIN; ERDEN; CAN, 2015), com dor lombar 

crônica (KOFOTOLIS et al., 2016), com câncer de mama (EYIGOR; YESIL; 

DURMAZ, 2010), e de mulheres idosas (RODRIGUES et al., 2010). 

 

Considerando pessoas saudáveis, existem evidências que praticantes de 

Pilates apresentam melhor qualidade de vida do que indivíduos sedentários (ZEN; 

REMPEL; GRAVE, 2016; GARCIA-SOIDAN et al., 2014).  Entretanto, é esperado 

que a prática de uma atividade física traga mais benefícios que nenhuma prática, 

principalmente quando orientada por um profissional. Portanto, apesar do efeito 

do método Pilates na qualidade de vida ser superior quando comparado com 

indivíduos sedentários, não 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 saudáveis ativas. 

 

MÉTODO 
 

Participaram do estudo 25 voluntárias do gênero feminino que atenderam 

aos seguintes critérios de inclusão: ter entre 18 e 35 anos de idade, nunca ter 

praticado Pilates, não ser sedentária, não ser tabagista, e ausência de sintomas 

ou diagnóstico médico de doença aguda ou crônica. Foi realizada uma anamnese 

para identificar o histórico de saúde e de prática de atividade física das voluntárias. 

O recrutamento das voluntárias foi realizado por meio de divulgação na internet e 

no Centro de Educação Física e Desportos da Universidade Federal do Espírito. As 

voluntárias foram selecionadas a partir dos critérios de inclusão e divididas, por 

conveniência, em grupo Pilates (GP, n=13) e controle (GC, n=12). As 

características das voluntárias estão expressas na Tabela 1. A pesquisa foi 

aprovada pelo comitê de ética em pesquisa da Universidade Federal do Espírito 

Santo (n.º 616.188) e todas as voluntárias assinaram um termo de consentimento 

livre e esclarecido. 

 

Para se certificar do nível de atividade física, as voluntárias responderam à 

versão curta do questionário International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 
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(MATSUDO et al., 2001). A classificação do nível de atividade física leva em 

consideração a frequência, duração e intensidade das atividades realizadas na 

semana anterior ao preenchimento do questionário, e inclui as atividades 

realizadas no trabalho, relacionadas ao deslocamento, por lazer, por esporte, por 

exercício ou como parte das atividades domésticas. Seguindo as orientações de 

classificação do IPAQ, de acordo com as respostas do questionário nenhuma 

voluntária foi classificada como sedentária; 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 - Características dos grupos controle (GC, n=12) e Pilates (GP, n=13) 

 GC (n=12) 

 Média±DP Mediana [q1-q3] Mín-Máx 

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 questionário Medical Outcomes 

Study 36 item Short-Form Health Survey (SF-36), o qual avalia diferentes aspectos 

(domínios) da qualidade de vida como capacidade funcional, dor, estado geral de 

saúde, vitalidade, aspectos físicos, aspectos sociais, aspectos emocionais e saúde 

mental. O questionário fornece um escore final de 0 (zero) a 100 (obtido por meio 

de cálculo do Raw Scale), onde o zero corresponde ao pior estado geral de saúde 

e o 100 corresponde ao melhor estado de saúde (McHORNEY; KOSINSKI; WARE, 

1994). O SF-36 foi aplicado antes e após doze semanas. Durante as 12 semanas 

o GP realizou treinamento em Pilates solo. O GC não praticou Pilates durante esse 

período, mantendo seu nível de atividade física habitual. Ambos os grupos foram 

orientados a não iniciar um programa de treinamento de alta intensidade e/ou 

cardiovascular durante a participação no estudo. 

 

Os indivíduos do GP participaram de um treinamento de Pilates na 

modalidade solo duas vezes por semana (às segundas e quartas ou terças e 

quintas), em sessões de uma hora de duração, durante 12 semanas. A frequência 

e duração do protocolo de treinamento foram escolhidas devido ao fato de outros 

estudos terem evidenciado benefícios da prática de Pilates na população saudável 

em parâmetros como expansão toracoabdominal (CAMPOS et al., 2019), força 

abdominal, alinhamento da coluna vertebral e estabilização do tronco (EMERY et 
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al., 2010), bem como melhora na qualidade de vida de mulheres na menopausa 

(RODRIGUEZ-FUENTES et al., 2014). Os exercícios de Pilates solo adotados nas 

aulas foram definidos de forma a seguir um padrão de dificuldade crescente. O 

nível de intensidade dos exercícios não foi mensurado, mas as voluntárias foram 

orientadas a parar a execução caso sentissem esforço elevado visto que a 

prioridade era a qualidade do movimento de acordo com os princípios do método 

Pilates, e não a intensidade. Antes do início do treinamento foi realizada uma 

reunião com as voluntárias para explicar sobre o método, seus princípios básicos 

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 estúdio de 

treinamento de Pilates solo em grupo. Por se tratar de voluntárias que nunca 

haviam feito aula de Pilates e a aulas serem em grupo, no primeiro mês foi 

priorizado o aprendizado dos princípios do método, a manutenção da respiração, 

ativação da casa de força, a concentração, o controle, a fluidez e a precisão 

durante a execução de todos os exercícios. Os exercícios seguiram uma ordem 

crescente de exigência física e mental, variando de 5 a 8 o número de 

execuções/repetições por exercício. Os exercícios adotados durante o período 

foram baseados em literaturas sobre o método Pilates (PILATES; MILLER, 2010; 

SILLER, 2008; CAMARÃO, 2005) e estão descritos no Quadro 1. Todas as alunas 

foram orientadas a parar a execução de qualquer exercício se sentissem que não 

estavam conseguindo manter a respiração fluindo e/ou a casa de força ativada, ou 

sentissem algum desconforto ou dor. Se alguma voluntária sentisse fadiga, era 

orientada a descansar, e se sentisse dor ou desconforto era orientada a parar a 

execução do exercício e chamar a professora para que esta verificasse se o 

problema estava na execução ou posicionamento da voluntária. As aulas de Pilates 

foram conduzidas no Núcleo de Pesquisa e Extensão em Ciências do Movimento do 

Centro de Educação Física e Desportos da Universidade Federal do Espírito Santo, 

por uma professora de Educação Física com formação no método. 

 

Os dados foram caracterizados a partir da média, desvio padrão, mínimo e 

máximo. A distribuição de normalidade e homocedasticidade das variáveis foram 

determinadas pelos testes de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. ANOVA 

two-way com medidas repetidas (grupo vs. tempo) foi utilizada para indicar 

diferenças inter- e intra-grupos. O teste post hoc de Bonferroni foi aplicado para 

identificar possíveis diferenças significativas indicadas pela ANOVA. Por fim, foi 

calculado o tamanho de efeito utilizando o d de Cohen para verificar a magnitude 

da relação entre as variáveis ao longo do tempo. O nível de significância adotado 

em todas as análises foi de 5% com o intervalo de confiança de 95%. O software 

IBM SPSS (version 21) foi utilizado em todas as análises estatísticas. 
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Quadro 1 - Exercícios de Pilates adotados no protocolo experimental 

Semanas 1 – 4 Semanas 5 – 8 Semanas 9 – 12 

Percepção da casa de força Mobilidade da coluna Stretches front 

Mobilidade da coluna Respiração do Pilates Stretches back 

Respiração 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 (variações) 

 Double leg stretch Front/back 

  Swimming 

  Elephant 

  Monkey 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

A análise estatística não revelou diferença significativa quanto às 

características das participantes dos grupos controle e Pilates (Tabela 1). Na 

Tabela 2 estão apresentados os resultados do questionário SF-36 enquanto a 

Tabela 3 mostra as diferenças percentuais (deltas) das comparações pré- e pós-

treinamento para os grupos controle e Pilates. 

 

ANOVA (grupo vs. tempo) não revelou diferença inter- e intra- grupos em 

nenhum dos 8 domínios do questionário SF-36. Os resultados sugerem que a 

prática de Pilates tem efeito na qualidade de vida similar a outras práticas de 

atividade física. Vancini et a. (2017) analisaram o efeito do treinamento com 

Pilates ou caminhada sobre os níveis de depressão, ansiedade e qualidade de vida, 

utilizando o mesmo instrumento do presente estudo, em pessoas com 

sobrepeso/obesidade e não encontraram diferenças entre eles, sugerindo que os 

dois tipos de atividade são benéficos para a saúde e qualidade de vida. Alguns 

estudos encontraram efeito positivo da prática 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 possíveis fatores para a divergência entre os resultados 

deste estudo e da literatura: condições iniciais das voluntárias em relação à prática 

de atividade física e qualidade de vida e faixa etária. 

 

Em relação às condições iniciais, as voluntárias já possuíam altos valores de 

qualidade de vida nas avaliações pré-intervenção, como pode ser visto na tabela 

2, tendo, assim, uma menor margem de melhora. Entretanto, vale ressaltar que a 
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prática de Pilates manteve os altos valores de qualidade de vida em todos os 

domínios do questionário SF-36. Além disso, as voluntárias de ambos os grupos 

não eram sedentárias, como identificado pelo questionário IPAQ. García-Soidán, 

Giraldez e Lara-Sánchez (2014) e Zen, Rempel e Grave (2016) encontraram 

efeitos positivos da prática de Pilates na qualidade de vida de mulheres saudáveis, 

mas estas foram comparadas a um grupo de mulheres sedentárias. No nosso 

estudo, o grupo controle não era sedentário nem antes nem durante o protocolo 

experimental, mantendo sua prática de atividade física habitual durante o estudo. 

Além disso, as voluntárias 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), García-Soidán, Giraldez e 

Lara-Sánchez (2014) e Zen, Rempel e Grave (2016) avaliaram mulheres de meia 

idade e/ou idosas (acima de 40 anos). 

 

Considerando o tempo de prática de Pilates, nosso estudo usou um protocolo 

de 12 semanas em mulheres sem experiência com o método. Rodrigues et al. 

(2010) encontraram melhora na qualidade de vida após 8 semanas de prática. 

Entretanto, além de terem investigado mulheres idosas, os exercícios foram 

executados nos aparelhos de Pilates, ao contrário do nosso estudo que usou 

apenas as técnicas de solo. García-Soidán, Giraldez e Lara-Sánchez (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 limitações, devemos considerar que estudos baseados em 

questionários podem ser subjetivos. Entretanto, foram utilizados instrumentos 

validados a fim de minimizar possíveis imprecisões devido à subjetividade. Outro 

fator a ser observado é que as participantes partiram de valores de base altos para 

todos os aspectos avaliados pelo questionário SF-36 apresentando, então, uma 

boa qualidade de vida. Portanto, os resultados não podem ser generalizados para 

pessoas com qualidade de vida mais baixa. Por último, a intensidade do esforço 

durante a realização dos exercícios não foi mensurada, sendo levada em 

consideração durante todas as fases do protocolo de treinamento apenas a 

qualidade de execução dos movimentos pela observação da professora que 

conduziu as aulas e a orientação de que as voluntárias interrompessem o exercício 

e fizessem uma pausa maior caso se sentissem muito cansadas a fim de evitar 

chegar à fadiga. Sugerimos que estudos futuros monitorem a intensidade do 

esforço 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 saudáveis e ativas, 12 semanas de prática de Pilates solo 

não 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 após o período de 

treinamento com Pilates. 

 

  Grupo controle (n=13) Grupo Pilates (n=13) 
Estatística 

F(1,23); p 

Tamanho de efeito  

d de Cohen(IC95%)  Domínios Momento 
Média±D

P 
Mediana [q1-q3] Mín-Máx Média±DP Mediana [q1-q3] Mín-Máx 

1 
Pré 90 ± 13 92,5 [85-100] 65-100 89 ± 12 90 [85-97.5] 55-100 

1,208; 0,283 0,35 (0,45-1,13) 
Pós 90 ± 9 90 [81,2-100] 75-100 93 ± 8 95 [90-100] 75-100 

2 
Pré 94 ± 22 100 [100-100] 25-100 92 ± 21 100 [100-100] 25-100 

0,690; 0,415 0,43 (0,37-1,21) 
Pós 88 ± 25 100 [81,2-100] 25-100 96 ± 9 100 [100-100] 75-100 

3 
Pré 84 ± 14 84 [72-100] 62-100 79 ± 17 84 [67-92] 51-100 

1,043; 0,318 0,07 (0,72-0,85) 
Pós 80 ± 15 79 [64,5-96] 62-100 81 ± 14 84 [68-92] 61-100 

4 
Pré 79 ± 12 77 [68,2-89,2] 62-100 82 ± 17 87 [79,5-93,5] 37-97 

1,094; 0,307 -0,12 (-0,90-0,67) 
Pós 81 ± 14 83,3 [69,5-97,5] 57-100 79 ± 20 87 [62-94,5] 42-100 

5 
Pré 65 ± 13 60 [60-70] 45-95 67 ± 13 70 [60-72,5] 40-90 

0,176; 0,679 0,00 (-0,78-0,78) 
Pós 69 ± 15 70 [57,5-75] 40-95 69 ± 17 70 [55-85] 40-95 

6 
Pré 80 ± 22 81,2 [65,6-100] 38-100 81 ± 22 87,5 [75-100] 25-100 

0,384; 0,541 0,29 (-0,51-1,07) 
Pós 84 ± 23 100 [65,6-100] 38-100 90 ± 18 100 [88-100] 38-100 

7 
Pré 67 ± 40 83,3 [33,3-100] 0-100 77 ± 28 100 [50-100] 33-100 

0,025; 0,876 0,38 (-0,42-1,16) 
Pós 69 ± 41 100 [33,3-100] 0-100 82 ± 26 100 [67-100] 33-100 

8 
Pré 69 ± 20 72 [48-87] 40-100 74 ± 15 76 [66-84] 32-92 

1,317; 0,263 -0,13 (-0,91-0,66) 
Pós 78 ± 15 78 [72-88] 44-100 76 ± 15 76 [66-88] 44-96 

Domínios do questionário SF-36: Capacidade funcional - 1; Limitações por aspectos físicos - 2; Dor - 3; Estado geral de saúde - 4; Vitalidade - 5; 
Aspectos sociais - 6; Limitações por problemas emocionais - 7; Saúde mental - 8. 
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Tabela 4 - Percentual das diferenças (variação - delta), entre os momentos pré- 

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

n=13). 

 GC GP GP vs. GC GP vs. GC 

Aspectos do SF-36 Δ % (pós vs. pré) 
Δ % (pós vs. 

pré) 
Δ % (pré) Δ % (pós) 

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% 

Domínios do questionário SF-36: Capacidade funcional - 1; Limitações por 
aspectos físicos - 2; Dor - 3; Estado geral de saúde - 4; Vitalidade - 5; Aspectos 

sociais - 6; Limitações por problemas emocionais - 7; Saúde mental - 8. 

 

CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

Avaliamos o efeito de 12 semanas de treinamento com o método Pilates solo 

na qualidade de vida em mulheres saudáveis não sedentárias e comparamos com 

um grupo controle também saudável e ativo. Os resultados apontaram que não 

houve diferença significativa na qualidade de vida em todos os aspectos do SF-36 

na comparação entre e intra grupos. Considerando que as mulheres estudadas 

apresentavam boa qualidade de vida tendo em vista os altos valores iniciais 

obtidos nos domínios avaliados, os resultados sugerem que a prática de Pilates 

solo por 12 semanas manteve esta condição. 
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