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AVALIACAO DA QUALIDADE DE VIDA EM GESTANTES PRATICANTES DO
METODO PILATES
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RESUMO:

Introducéo: A gravidez € um periodo fascinante, no qual varias mudancas ocorrem
a medida que a gestacdo avanca, tais se iniciam no momento da nidacdo e
estendem-se até o final do periodo de lactacdo. Como essas transformacodes
geram novas exigéncias sobre os musculos e articulagbes da gestante, é crucial
adaptar a rotina de seus exercicios para adequar-se a estas alteracOes. Nesse
sentido, o Método Pilates (MP) é considerado um dos métodos que proporciona
mais conforto a gravidez e ao parto. O MP trata-se de um método diferenciado
visando promover o equilibrio do corpo, mente e espirito, favorecendo a melhora da
concentragcdo ajudando a adquirir autopercepg¢ao corporal e possibilitando
desenvolver um excelente relacionamento com o proprio corpo inclusive durante a
gestacéo, trazendo assim uma melhor Qualidade de Vida a gestante. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), saude ndo € meramente a auséncia de
doenca e sim um completo estado de bem-estar fisico e social que promove
Qualidade de Vida. Objetivo: Avaliar a qualidade de vida em gestantes praticantes
do Método Pilates. Metodologia: Trata-se de um estudo transversal, desenvolvido
em quatro Estudios de Pilates registrados no CREFITO 11 (Conselho Regional de
Fisioterapia e Terapia Ocupacional da 112 Regido - DF/GO), no Setor Bueno Goiania -
Goias, com 08 (oito) gestantes. Foram aplicados os questionarios WHOQOL-bref e
um Questionario Socioecondémico. Nesse estudo foram incluidas gestantes do 2° e
3° trimestre de gestacdo, com idade acima de 18 anos, gestacdo de baixo risco e
praticantes de Pilates, e excluidas, gestantes do 1° trimestre, idade inferior a 18
anos, gravidez de alto risco e que ndo assinaram o (TCLE). Para a andlise dos
dados foi utilizado o Microsoft Excel versdo 2010®. Resultados: Foram
encontrados os seguintes resultados, idade média das gestantes foi de 34 anos.
50% eram mulheres brancas e 87,5% eram casadas. A idade gestacional média foi
de 24,87 semanas. 75% das mulheres estavam na primeira gestacdo, 100% das
participantes com ensino superior completo e 62,5% com renda familiar acima de
15 salarios minimos. Foi identificado que as gestantes pesquisadas possuem uma
qualidade de vida “Boa”. Conclusédo: A qualidade de vida das gestantes
praticantes do método Pilates é classificada como boa, levando em conta os
dominios Fisico, Psicolégico, Relacdes Sociais e Meio Ambiente do questionario.

Palavras-Chaves: Gestacdo; Método Pilates; Qualidade de Vida.
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ABSTRACT:

Introduction: Pregnancy is a fascinating period in which various changes occur as
the pregnancy progresses, which begin at the time of nidation and extend through
the end of the lactation period. As these transformations generate new demands on
the muscles and joints of the pregnant woman, it is crucial to adapt the routine of
your exercises to fit these changes. In this sense, the Pilates Method (MP) is
considered ideal to provide more comfort to pregnancy and childbirth. The MP is an
innovative method to promote the balance of body, mind and spirit, favoring the
improvement of concentration helping to acquire body self-perception and allowing
to develop an excellent relationship with the body during gestation, thus bringing a
better Quality of Life to the pregnant woman. According to the World Health
Organization (WHOQO), health is not merely the absence of disease but a complete
state of physical and social well-being wa promotes Quality of Life. Objective: To
evaluate the quality of life in pregnant women practicing the Pilates Method.
Methodology: A cross - sectional study, developed in four Pilates studios
registered in CREFITO 11 (Regional Council of Physiotherapy and Occupational
Therapy of the 11th Region - DF / GO), in the Goiania - Goias Sector, with 08
(eight) pregnant women. The WHOQOL-bref questionnaires and a Socioeconomic
Questionnaire were applied. Pregnant women of the 2nd and 3rd trimesters of
gestation, age over 18 years, low-risk gestation and Pilates practitioners, and
excluded, pregnant women in the first trimester, under the age of 18 years, high-risk
pregnancies, and those who did not sign the TCLE). For data analysis, Microsoft
Excel version 2010 was used. Results: The mean age of pregnant women was 34
years. 50% were white women, 87.5% were married. The mean gestational age
was 24.87 weeks. 75% were the first gestation, 100% with complete higher
education and 62.5% with family income above 15 minimum wages. It showed that
the pregnant women studied had a "good" quality of life. Conclusion: The quality of
life of pregnant women practicing the Pilates method is classified as good, taking
into account the Physical, Psychological, Social Relations and Environment
domains.

Keywords: Gestation; Pilates method; Quality of life.

1 Academicas do Curso de Fisioterapia da Faculcade Unido de Goyazes
2 Orientadora: Prof. Me. Fabricia Ramos Rezende, Faculdade Unido de Goyazes.



1- INTRODUCAO

A gravidez é um periodo fascinante, em que a forma e necessidades do
corpo feminino modificam constantemente. Varias mudangas ocorrem durante esse
periodo a medida que a gestacdo avanca, as quais se iniciam no momento da
nidacdo e estendem-se até o final do periodo de lactagdo (ENDACOTT, 2007).

A postura da gestante altera-se antes mesmo do aumento do volume uterino
gestacional, isso acontece quando a matriz evadida da pelve se apoia a parede
abdominal, e as mamas, dilatadas e engrandecidas, pesam no torax, desviando
para frente o centro de gravidade, o que faz com que todo o corpo, projete-se para
trds por um mecanismo involuntario de compensacado. Essa postura torna-se mais
aparente quando a gestante esta de pé, visto que, para permanecer em equilibrio,
empina o ventre, amplia-se a base do poligono de sustentacéo, os pés se afastam,
e as escapulas projetam-se para tras, facilitando a lordose da coluna lombar
(BARACHO, 2018; REZENDE e MONTENEGRO, 2018).

Além disso, essa sustentacdo aumentada e os angulos formados pelos pés
com a linha mediana ampliada, principalmente a direita, por conta do dextrodesvio
uterino, concedem a gestante uma deambulacédo especifica, com passos oscilantes
e mais curtos, que lembram o andar dos gansos, o que consiste a chamada
marcha anserina (REZENDE e MONTENEGRO, 2018).

Segundo Endacott (2007), a postura correta € fundamental para proteger
sua coluna vertebral antes, durante e depois do periodo gestacional. Durante a
gestacédo, o aumento de peso, tamanho e a carga que a gestante leva na frente do
seu corpo contribui para sobrecarregar a sua regido lombar inferior. E provavel que
ela procure compensar essa situacdo, adotando uma postura incorreta na parte
superior da sua coluna.

Durante o periodo gestacional os principais hormoénios responsaveis por
produzir uma condicdo perfeita para o crescimento do feto é a progesterona, o
estrogénio e a relaxina, visto que seus niveis estejam completamente aumentados,
fazem com que os musculos cedam oferecendo um ambiente ideal para o bebé
(ENDACOTT, 2007).

Sendo assim, a progesterona é produzida inicialmente pelo corpo lateo e
posteriormente pela placenta. Ajuda a manter a gravidez, relaxa a musculatura

uterina e estimula o desenvolvimento das células mamaéarias. O estrogénio é um



hormdnio placentario que contribui para flexibilidade da articulagdo pélvica,
metabolismo do célcio e aumento do Utero, das mamas e da genitalia externa. A
relaxina € um hormoénio peptidico presente somente em mulheres gravidas. Tem
como fungbes o remodelamento do tecido conjuntivo e juntamente com o
estrogénio, o relaxamento das articulagdes pélvicas e todas as capsulas articulares
(REIS, 2017).

Como essas transformacdes geram novas e diferentes exigéncias sobre os
musculos e articulacbes da gestante, € crucial adaptar a rotina de seus exercicios
para adequar-se a estas alteracdes. Nesse sentido, o Método Pilates (MP) é
considerado um dos métodos que proporciona mais conforto a gravidez e ao parto.
Pois auxilia na estabilidade da musculatura postural e do assoalho pélvico e no
fortalecimento e alongamento suave dos musculos, evitando assim os problemas
comuns nas articulagcdes e a tensdo lombar, tornando a gestante mais confiante e
positiva, a0 mesmo tempo em que sua vitalidade e seus niveis de energia serao
aumentados (REZENDE e MONTENEGRO, 2018; ENDACOTT, 2007).

O MP favorece a melhora da concentracdo ajudando a adquirir
autopercepcao corporal e possibilita desenvolver um excelente relacionamento com
0 préprio corpo ao exercitar-se, o que € especialmente valoroso durante a
gestacdo. S&o exercicios orientados por meio de padrbes de movimentos
estruturados e de facil execucédo, que se focam na postura e alinhamento correto
do corpo e que fluirdo para seus movimentos e atividades rotineiras (REZENDE e
MONTENEGRO, 2018).

O Aleméo Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) foi quem desenvolveu o MP
na década de 1940, com o intuito de combinar arte e ciéncia, utilizando um sistema
intercalado de movimento que ensina 0s seres humanos o0 autoconhecimento
corporal. Trata-se de um método diferenciado visando promover o equilibrio do
corpo, mente e espirito (Contrologia), utilizando exercicios que visam desenvolver a
concentragdo, forca, equilibrio, flexibilidade, coordenacédo, relaxamento, entre
outros, mantendo as curvaturas fisioldgicas do corpo, sendo o abdome o centro de
forca, podendo ser usado tanto para prevencdo e reabilitacdo quanto para
condicionamento fisico (CALAIS-GERMAIN e RAISON, 2012).

Existem diversas variacbes e interpretacbes do método de exercicios de
Joseph Pilates, mas todas se baseiam nos principios, que ele definiu como

essenciais para a conquista de uma saude fisica e mental ideal. Sendo esses



principios: respiragdo, concentracdo, centralizacdo, controle, precisdo e fluidez
(ENDACOTT, 2007; PEREIRA, FLACH e HAAS, 2018).

Diante da importancia do que foi citado acima, podemos relatar que todas as
alteracdes implicadas no periodo gestacional, trazem iniUmeros desconfortos a vida
cotidiana da gestante. Esses desconfortos provindos das alteracbes gestacionais
podem diminuir a qualidade de vida (QV) da gestante.

A QV é uma definicdo subjetiva que esta vinculada a autoestima e ao bem-
estar pessoal e engloba uma série de aspectos como estados de saude, estado
psicologico e emocional, estilo de vida, faixa etaria, relagbes sociais, crencgas
pessoais, satisfacdo com o emprego e/ou com atividade diaria e ambiente em que
se vive (PEREIRA, FLACH e HAAS, 2018).

Segundo Segre e Ferraz (1997), a Organizacao Mundial da Saude (OMS)
define que saude ndo € meramente a auséncia de doenca e sim um completo
estado de bem-estar fisico e social que promove QV. A melhora da QV das
gestantes deve ser o foco das intervencgdes, que devem abordar, além do controle
do peso, reducdo das dores posturais e do estresse, a diminuicdo do risco de
depressdo puerperal, proporcionar maior autonomia e confianca no trabalho de
parto, além de um futuro a curto e longo prazo com melhor qualidade de vida
(SURITA, NASCIMENTO, PINTO E SILVA, 2014).

Diante de todas essas alteracfes provindas do periodo gestacional e os
beneficios da pratica do Método Pilates, essa pesquisa tem como objetivo avaliar a

gualidade de vida em gestantes praticantes do Método.

2- METODOLOGIA

Trata-se de um estudo transversal. Por meio de uma pesquisa de campo
gue foi desenvolvida nos Estudios de Pilates registrados no CREFITO 11 (Conselho
Regional de Fisioterapia e Terapia Ocupacional da 112 Regido - DF/GO), no Setor Bueno
Goiania - Goias, durante os meses de abril e maio de 2019.

Para o desenvolvimento desse estudo, foi realizada uma pesquisa com 08
(oito) participantes gestantes, em 04 (quatro) estudios de Pilates: Carla Manzi
Studio de Pilates, Forma Studio de Pilates, Studio Balance, Viggore Pilates.

Foram aplicados os questionarios Instrumento de Avaliacdo de Qualidade de
Vida The World Health Organization Quality of Life — WHOQOL-bref (ANEXO 1) ja



validado pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS) onde obtivemos as
informacdes da qualidade de vida das gestantes e o Questionario Socioeconémico
(APENDICE 1) pré-formulado pelas pesquisadoras a fim de obter as informacées

socioecondmicas das mesmas.

2.1- Coletas de dados.

A execucao da pesquisa se deu através da coleta de dados com gestantes
praticantes de Pilates abordadas nos Estudios de Pilates no Setor Bueno no
municipio de Goiania-GO. Os dias e horarios das entrevistas foram previamente
agendados durante o0os meses de abril e maio de 2019, conforme as
disponibilidades das direcdes dos estudios participantes. Os questionarios foram
aplicados as gestantes nos estudios de Pilates antes ou apds as suas sessoes de

Pilates.

2.1.1- Instrumentos de dados.

O questionario de Qualidade de Vida WHOQOL-bref (World Health
Organization Quality of Life — WHOQOL) (ANEXO 1), criado pela OMS
(Organizacdo Mundial da Saude) o grupo WHOQOL desenvolveu a versao
abreviada do WHOQOL-bref (The WHOQOL) validado em 1996. E constituido de
26 perguntas (sendo a pergunta numero 1 e 2 sobre a qualidade de vida geral), as
respostas seguem uma escala de Likert (de 1 a 5, quanto maior a pontuagao
melhor a qualidade de vida). Fora essas duas questdes (1 e 2), o instrumento tem
24 facetas as quais compdem 4 dominios que s&do: FISICO, PSICOLOGICO,
RELACOES SOCIAIS e MEIO AMBIENTE.

Neste instrumento tera que aparecer o resultado somente em média (1 a 5)
por dominio e por faceta. Neste instrumento é necessario também recodificar o
valor das questbes 3, 4, 26 (1=5) (2=4) (3=3) (4=2) (5=1) as perguntas 1 e 2
deverdo aparecer da seguinte forma. 1- percepcéo da qualidade de vida (resultado
em média 1 a 5); 2- satisfacdo com a saude (resultado em média 1 a 5) cada faceta
€ sO somar os valores da entrevista (de 1 a 5) e dividir pelo numero de

participantes. Fazer uma média onde o resultado vai ser de 1 até 5.
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Para calcular o dominio MEIO AMBIENTE, por exemplo, € sé somar os valores das

8,99,912,q13,q14,923,924,925
facetas e dividir por 8. 424824 1 4s2a°24 . Todos os resultados foram

calculados em média tanto no dominio quanto nas facetas. Quanto aos relatérios
foram classificados: 1 = Muito Ruim; 2 = Ruim; 3 = nem Ruimnem Boa; 4 =Boae 5
= Muito Boa. (Tabela 1)

Tabela 1- Dominios e facetas do WHOQOL-bref

DOMINIOS FACETAS

Dor e desconforto
Energia e fadiga
Sono e repouso
Dominio | - Dominio fisico Mobilidade
Atividades da vida cotidiana
Dependéncia de medicagéo ou de tratamentos

Capacidade de trabalho

Sentimentos positivos
Pensar, aprender, memaria e concentracao
Autoestima
Dominio Il — Dominio psicologico Imagem corporal e aparéncia
Sentimentos negativos

Espiritualidade/religido/crencas pessoais

Relacbes pessoais
Dominio Il - Relacbes sociais Suporte (Apoio) social

Atividade sexual

Seguranca fisica e protecao

Ambiente no lar

Recursos financeiros

Cuidados de saude e sociais: disponibilidade e
gualidade

Dominio IV- Meio-Ambiente Oportunidades de adquirir novas informacées
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e habilidades

Participacdo em, e oportunidades de
recreacao/lazer

Ambiente fisico: (poluicdo/ruido/transito/clima)

Transporte

Fonte: The WHOQOL-Bref (1998a).

Também foi aplicado o questionario socioeconémico (APENDICE |) que
avaliard as condi¢cdes sociais, econbmicas e praticas fisicas das gestantes
pesquisadas. Foram questionarios autoaplicAveis onde ndo ocorreu interferéncia
das pesquisadoras. Através da aplicacdo dos questionarios foi possivel obter os
dados relacionados a qualidade de vida das gestantes praticantes do Método

Pilates.

2.2- Aspectos éticos e legais (resolucao 466 de 2012).

Este projeto foi aprovado pelo Comité Institucional de Etica e Pesquisa da
Faculdade Unido de Goyazes (FUG) protocolo 3.254.835 (ANEXO Il), 0 mesmo s6
foi iniciado ap0s a sua aprovacdo. O trabalho obedeceu as normas éticas e
diretrizes regulamentadas pela Resolucdo n° 466/2012, este estudo foi regido
segundo as normas obedecendo aos aspectos éticos da pesquisa envolvendo

seres humanos.

2.3- Amostra.

Essa pesquisa foi composta por 08 (oito) participantes (gestantes) com idade
média de 34 anos, praticantes do Método Pilates em 04(quatro) estudios. No inicio
da pesquisa, a mesma teve um “n” de 20(vinte) gestantes praticantes do MP em
08(oito) estudios. Durante a coleta de dados, houveram varios imprevistos, como
sdo gestantes e com as suas peculiaridades, néo foi possivel todas participarem da
pesquisa: 01 das gestantes teve uma queda e foi orientada pelo seu médico a
suspender a pratica do Pilates, 01 ndo quis assinar o TCLE, 02 estavam nas
ultimas semanas de gestacdo e ndo estavam em condi¢cfes de praticar o Pilates,

04 ja haviam parido e 04 gestantes ndo quiseram participar da pesquisa, 0 que
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resultou no nimero de 08 gestantes pesquisadas. Quanto aos estudios inicialmente
eram 08, porém durante a coleta de dados somente 04 haviam gestantes

matriculadas.

2.4- Critérios de incluséo e excluséo.

Foram incluidas na pesquisa, gestantes do 2° e 3° trimestre de gestacéo,
com idade acima de 18 anos, com gestac&o de baixo risco, praticantes de Pilates e
foram excluidas da pesquisa, gestantes do 1° trimestre, com idade inferior a 18
anos, gestantes com gravidez de alto risco e as gestantes que nao concordaram
com o (TCLE) Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (APENDICE II).

As gestantes foram convidadas a participar do estudo e mesmo se
entrassem nos critérios de inclusdo, somente as que concordaram em assinar o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) estavam aptas a participar da

pesquisa.

2.5- Analise dos dados.

Os dados coletados e as informacdes obtidas foram langcados no Microsoft
Excel versdo 2010®. Onde foram analisados e calculados Média, Desvio Padréo,

Minimo, Maximo e Amplitude.

3- RESULTADOS E DISCUSSOES.

Participaram desse estudo 08 gestantes com idade entre 28 a 40 anos, com
média de 34 anos. 50% eram mulheres brancas, 37,5% pardas e 12,5% nao
responderam, 87,5% eram casadas e 12,5% em unido estavel, idade gestacional
(em semanas) média de 24,87, 75% 12 gestacdo, 12,5% 22 gestacdo, 12,5% 32
gestacdo, com escolaridade 100% ensino superior e 75% especializacdo, renda
familiar 12,5% (1 a 3 salarios minimos), 12,5% (6 a 9 salarios minimos), 12,5% (9 a
12 salarios minimos) e 62,5% (acima de 15 salarios minimos). Representado na
(tabela 2).
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Tabela 2 — Perfil da amostra

DESCRITORES RESULTADOS
IDADE

Média 34 anos

Desvio padrao 3,62
RACA

Branca 50%

Parda 38%

N&o respondeu 13%
ESTADO CIVIL

Casada 88%

Uniao estavel 13%
IDADE GESTACIONAL

Média 24,87 semanas

Desvio padrdo 8,27
GESTACAO

12 gestacao 75%

22 gestacao 13%

32 gestacao 13%
ESCOLARIDADE

Ensino superior 100%

Especializacéo 75%
RENDA

De 1 a 3 salarios minimos 13%

De 6 a 9 salarios minimos 13%

De 9 a 12 salarios minimos 13%

Acima de 15 salarios minimos 63%

Fonte: Dados da pesquisa.

Em relacdo aos dominios, a (tabela 3) mostra em média os resultados dos
dominios de Qualidade de Vida. Os dominios que obtiveram maiores médias foram
os dominios, Meio Ambiente (4,07) e Relacdes Sociais (4) e o menor foi 0 dominio
Fisico com (3,71).
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Tabela 3 - Resultados dos dominios e facetas

MEDIA PDAEDSF\{”A% MINIMO  MAXIMO AMPLITUDE
Fisico 3,71 0,47 3,38 4,63 1,25
PSICOLOGICO 3,79 0,42 3,25 4,38 1,13
ggt@ggEs 4,00 0,25 3,75 4,25 0,50
MEIO AMBIENTE 4,07 0,27 3,63 4,38 0,75
AUTOAVALIACAO 4,06 0,09 4,00 4,13 0,13
GERAL 3,93 0,15 3,25 4,63 1,38

Fonte: Dados da pesquisa.

Diante dos resultados encontrados nessa pesquisa, podemos afirmar que as
gestantes praticantes do Método Pilates possuem uma Qualidade de Vida “Boa”
em todos os dominios, Fisico, Psicologico, Relacbes Sociais, Meio Ambiente, Auto
avaliacdo e Geral. O que nos leva a entender, que o Pilates € um Método € um dos
métodos que melhora a Qualidade de Vida da gestante, pois Justino e Pereira,
(2016), em seu estudo mostrou que o Método auxilia na reducdo das dores
causada pelas alteracbes fisiologicas no periodo gestacional, que na grande
maioria essa dor ocorre na regido lombar, provocada pela alteracdo do centro de
gravidade o que se dar pelo aumento do volume do Utero gravidico e nao pela
pratica do Método. Uma vez que a posicdo neutra da coluna vertebral € uma das
principais caracteristicas do Método Pilates, melhorando o controle da respiracao,
da flexibilidade, da forca muscular e da postura com o movimento do corpo durante
0 exercicio, auxiliando na melhora do quadro algico, o que foi confirmada por Costa
e Noronha, (2012), e vai de encontro com Baracho, (2018).

Justino e Pereira, (2016), afirmam ainda que o Método proporciona o
recrutamento de masculos profundos, essencial no controle biomecanico e
funcional da coluna lombar e na estabilizacao pélvica. O que é afirmado também no
estudo de Vaz et.al., (2012), que ha relacéo entre o Método Pilates na flexibilidade
e no recrutamento da musculatura profunda, proporcionando assim reducdo da
lombalgia, contribuindo para melhora da Qualidade de Vida. O mesmo afirma
ainda que o Método Pilates é eficaz em outros grupos, como atletas, melhorando a

flexibilidade, no tratamento de casos de dores envolvendo a coluna e/ou dores
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musculares e em pessoas sedentarias buscando melhorar Qualidade de Vida e ndo
s6 em gestantes como nos estudos supracitados.

Segundo Ashrafinia et. al., (2014), a importancia de melhorar e manter o
equilibrio corporal estdo em praticar exercicios fisicos regularmente como
exercicios respiratorios, de alongamento e de relaxamento. Incluindo o método
Pilates como grande beneficiador para esses propositos, proporcionando as
gestantes o autoconhecimento corporal, tornando-as mais confiantes. Afirmacgao
comprovada pelo estudo de Fabrin et. al., (2010), acrescentando ainda que ha uma
melhora no padrdo respiratorio, na postura e no bem estar geral. Rezende e
Montenegro (2018) descreve que o pensamento, o aprendizado, a memorizacao e
a concentracdo estdo reduzidos pela propria fisiologia gestacional devido as
alteracdes hormonais.

Da mesma forma, que foram analisados e classificados os dominios
anteriores, os dominios Relacbes Sociais e Meio Ambiente obtiveram uma
Qualidade de Vida “Boa”. Sendo favorecido supostamente pela independéncia
financeira, alta escolaridade, maturidade emocional e estabilidade conjugal. Sendo
assim confirmado por Soares e Lopes, (2011), onde afirmam que ha maior
aceitacdo da gravidez e da crianca pela familia, mantendo assim as relacoes
familiares mais positivas, quando as jovens possuem maior maturidade fisiolégica e
emocional, estabilidade conjugal e independéncia financeira, o que significa que as
relacbes pessoais, sejam elas com os amigos, parentes e conhecidos, sdo de
extrema importancia para a gestante (CASTRO e FRANCOLLI, 2013).

Segundo Ferreira et. al., (2012), em seu estudo sobre a funcédo sexual e a
gualidade de vida em gestantes de baixo risco, afirma que, a maioria das gestantes
pesquisadas avaliou sua qualidade de vida como “boa” ou “muito boa” , assim
como a sua satisfacdo sexual, por outro lado, foi observado que as mulheres que
avaliaram sua qualidade de vida como “ruim” também referiram funcdo sexual
‘ruim”. Sugerindo assim que a Qualidade de Vida da gestante estd associada a
satisfacdo sexual.

No dominio Meio Ambiente, que por sinal obteve a maior média desse
estudo, caracterizando uma Qualidade de Vida “Boa”. O que nos mostra no
guestionério Socioeconémico que essa condicdo pode ser proporcionada pela alta
escolaridade, sucesso profissional, alta renda familiar e estabilidade conjugal,

podendo viabilizar, conforto, seguranca, lazer, cuidados com a saude, adquirir



16

novas habilidades, um bom ambiente fisico no trabalho e no lar e uma boa
condicao de transporte. O que nos mostra no estudo de Castro e Francolli, (2013),
onde as gestantes de baixa escolaridade, baixa renda, dependentes do
companheiro e a grande maioria desempregadas, 0 que levou a um resultado
negativo no dominio Meio Ambiente, estudo afirmado por Oliveira et. al., (2013), e
comprovado por Santos et. al., (2015), em sua pesquisa com 352 gestantes, a
maioria nao brancas, ndo casadas, com baixa escolaridade, constatou que o menor
escore foi no dominio Meio Ambiente, influenciando assim na qualidade de vida.

Sugere-se com essa pesquisa que o Método Pilates € uma modalidade de
pratica de exercicios fisicos com inumeros beneficios aos praticantes, porém, o
Método ainda é bastante seletivo, 0 que nos traz a questao, de que os praticantes
desse Método necessitam de um poder aquisitivo razoavelmente alto, o que vai de
encontro com estudo de Almeida e Ramos (2013), mostrando que os praticantes do
Método Pilates possuem uma renda salarial e uma escolaridade alta. No estudo de
Martinez et. al., (2011), mostra que quanto melhores as condi¢des financeira e
maior o grau de escolaridade, maior a adeséo a pratica de atividades fisica, nao
somente no Método Pilates, mas em outras modalidades.

Devido a maioria das gestantes participantes desse estudo, estar no final do
ultimo trimestre de gestacdo no periodo dessa pesquisa, dificultou a sua ida aos
estudios de Pilates para a pratica do Método, dificultando a abordagem e aplicacéo

dos Questionarios, reduzindo o nimero da amostra e confiabilidade do estudo.

4- CONCLUSAO

Diante da andlise desse estudo, conclui-se, que, com a pratica regular,
moderada, controlada e orientada por profissionais qualificados, o Método Pilates
pode produzir efeitos benéficos sobre a salde da gestante, melhorando
substancialmente a qualidade de vida nesse periodo, principalmente nas alteracées
oriunda das disfuncdes do periodo gestacional. Faz-se necessario, mais pesquisas
direcionadas aos profissionais da saude, levando o conhecimento da atuacédo da
Fisioterapia aplicado na fase pré-gestacional como meio preventivo e ndo sé como
curativo.

Sugere-se que tanto os profissionais da saude quanto o poder publico,

implementam estratégias para incentivar a pratica de atividade fisica. Criando
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espacos e projetos que levam ao conhecimento da populacdo a importancia de
praticar exercicios fisicos para melhora da Qualidade de Vida, estimulando-os a
pratica.

5- BIBLIOGRAFIA

ALMEIDA, G. S; RAMOS, C. I. S. Andlise do perfil dos praticantes do Método
Pilates. Educatién Fisica y Deportes.com, Revista Digital. Afio 17, N° 172.
Buenos Aires, 2013.

ASHRAFINIA, F.; MIRMOHAMMADALI, M.; RAJABI, H.; KAZEMNEJAD, A.
SADEGHNIIATHAGHIGHI, K.; AMELVALIZADEH, M.; CHEN, HUI. The effects of
Pilates exercise on sleep quality in postpartum women. Journal of Bodywork &
Movement Therapies. v.18, p. 190- 199, 2014.

BARACHO, E. Fisioterapia aplicada a saude da mulher. 6. ed. Rio de Janeiro:

Guanabara Koogan, 2018.

CALAIS-GERMAIN, B; RAISON, B. Pilates sem riscos: 0S riscos mais comuns e

como evita-los. Barueri, SP: Manole, 2012.

CASTRO D. F. A; FRACOLLI L. A. Qualidade de vida e promocédo da saude: em
foco as gestantes. O Mundo da Saude. v. 37, n. 2, p.159-165, Séo Paulo, 2013.

COSTA, L. M. R; ROTH, A; NORONHA, M. O método pilates no Brasil: uma revisédo
de literatura. Arquivos Catarinenses de Medicina. v. 41, n. 3, p. 87-92,

Florianodpolis, 2012.

ENDACOTT, J. Pilates para gravidas: exercicios simples e seguros para antes

e depois do parto. 1. ed. Barueri, SP: Manole, 2007.

FABRIN, E. D.; CRODA, R. S.; OLIVEIRA, M. M. F. Influéncia das técnicas de
fisioterapia nas algias posturais gestacionais.Ensaios e Ciéncia: Ciéncias

Bioldgicas, Agrérias e da Saude, v. 14, n. 2, 2010.



18

FERREIRA, D. Q; NAKAMURA M. U; SOUZA, E; NETO, C. M; RIBEIRO, M. C;
SANTANA, T. G. M; ABDO, C. H. N. Funcao sexual e qualidade de vida em
gestantes de baixo risco. Revista Brasileira de Ginecologia e Obstetricia. v.34,
n.9, p. 409-13, Séo Paulo, 2012.

FERREIRA, M. M. G. Prevaléncia da Dor Lombar nas Gestantes atendidas nos
Centros de Saude da Cidade da Praia. 2012. 102 f. Trabalho de conclusédo de
curso - Monografia Universidade Jean Piaget de Cabo Verde, Campus Universitario
da Cidade da Praia, Santiago, Cabo Verde 2012.

JUSTINO, B. S; PEREIRA, W.M. Efeito do método pilates em mulheres gestantes —
estudo clinico controlado e randomizado. Publicacdo UEPG Ciéncias Bioldgicas
e da Saude. v. 22, n.1, p. 55-62, Ponta Grossa, 2016.

KROETZ, D. C; SANTOS, M. D. Beneficios do méetodo pilates nas alteracdes
musculoesqueléticas decorrentes do periodo gestacional. Visdo Universitaria. v.
3, p. 72-89, 2015.

MARTINEZ, A.P; MARTINEZ, J. E; LANZA, L. B. Ha correlacao entre classe social
e a pratica de atividade fisica?. ACTA FISIATRICA, v. 18, n.1, p. 27- 31. Sédo
Paulo, 2011.

OLIVEIRA, S. X; OLIVEIRA, M. B; DAVIM, R.M. B; ROSENDO, R. A
Caracteristicas dos dominios da qualidade de vida em gestantes da estratégia
saude da familia. Revista de Enfermagem da UFPE on-line. 7(esp) p.7007-16.
Recife, 2013.

PEDROSO, B.; PILATTI, L. A.; GUTIERREZ, G. L.; PICININ, C. T. Calculo dos
escores e estatistica descritiva do WHOQOL-bref através do Microsoft Excel. .
Revista Brasileira de Qualidade de Vida, v.02, n. 01, p. 31-36, Ponta Grossa,
2010.



19

PEREIRA, J. A.; FLACH, M. S.; HAAS, A. N. Efeitos do Método Pilates na
qualidade de vida de individuos saudaveis: uma revisdo sistematica. Revista
Brasileira de Qualidade de Vida. v. 10, n. 4, e8175, Ponta Grossa, 2018.
Disponivel em: <https://periodicos.utfpr.edu.br/rbqv/article/view/8175>. Acesso em:
14/05/2019

REIS, L. A. Fisioterapia: resumos, questdes, respostas comentadas. 2. ed. -

Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2017.

REZENDE, J; MONTENEGRO, C. A. B. Obstetricia fundamental. 14. ed. Rio de

Janeiro: Guanabara Koogan, 2018.

SANTOS, A. B; SANTOS, K. E. P; MONTEIRO, G. T.R; PRADO, P.R;
AMARAL,T.L.M. Autoestima e qualidade de vida de gestantes atendidas na rede
publica de saude. Cogitare Enfermagem Revista Cientifica. V.20, n.2, p.392-400,
Acre, 2015.

SANTOS, Glauber Eduardo de Oliveira. Célculo amostral: calculadora on-line.
Disponivel em: <http://www.calculoamostral.vai.la>. Acesso em: [30 de novembro
de 2018].

SEGRE, M; FERRAZ, F. C. O conceito de saude. Revista de Saude Publica. V.
31, n. 5, p. 538-542. Sao Paulo, 1997.

SILVA, J. S. D; COSTA, F. J. Mensuracéo e Escalas de Verificacdo: uma Analise
Comparativa das Escalas de Likert e Phrase Completion. XVII SEMEAD

Seminarios em Administracdo. Sdo Paulo: USP, 2014.

SOARES, J. S. F; LOPES, M. J. M. Biografias de gravidez e maternidade na
adolescéncia em assentamentos rurais no Rio Grande do Sul. Revista da Escola
de Enfermagem da USP. v. 45, n. 4, p. 802-10, Rio Grande do Sul, 2011.



20

SURITA F.G; NASCIMENTO S.L; PINTO e SILVA J.L. Exercicio fisico e gestagéo
Campinas, Revista Brasileira de Ginecologia e Obstetricia. v. 36 n.12, p.531-4,
Sao Paulo, 2014.

VAZ, R. A; LIBERALI, R; CRUZ, T. M. F; NETTO, M. I. A. O método pilates na
melhora da flexibilidade — Revisdo Sistematica. Revista Brasileira de Prescricao

e Fisiologia do Exercicio. v. 6, n.31, p.25-31, Sdo Paulo, 2012.

6. ANEXOS E APENDICES.
6.1- Anexos:
6.1.1- Anexo I;

Instrumento de Avaliacéo de Qualidade de Vida
The World Health Organization Quality of Life = WHOQOL-bref
Instrucdes

Este questionario é sobre como vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida,
saude e outras areas de sua vida. Por favor, responda a todas as questdes. Se
vOcé nado tem certeza sobre que resposta dar em uma questéo, por favor, escolha

entre as alternativas a que lhe parece mais apropriada.

Esta, muitas vezes, podera ser sua primeira escolha. Por favor, tenham em mente
seus valores, aspiracdes, prazeres e preocupacdes. Nés estamos perguntando o
gue vocé acha de sua vida, tomando como referéncia as duas ultimas semanas.

Por exemplo, pensando nas ultimas duas semanas, uma questao poderia ser:

Nada | Muito pouco | Médio | Muito | Completamente

Vocé recebe dos outros o
apoio de que necessita?

Vocé deve circular o numero que melhor corresponde ao quanto vocé recebe dos
outros o0 apoio de que necessita nestas Ultimas duas semanas. Portanto, vocé deve

circular o numero 4 se vocé recebeu "muito” apoio como abaixo.
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Nada

Muito
pouco

Médio

Muito

Completamente

Vocé recebe dos outros o apoio
de que necessita?

Vocé deve circular o nimero 1 se vocé ndo recebeu "nada" de apoio. Por favor, leia

cada questdo, veja 0 que vocé acha e circule no niamero e Ihe parece a melhor

resposta.
. . . Nem ruim Nem )
Muito ruim Ruim emru € Boa Muito boa
boa
Como vocé
avaliaria sua
1 ) 1 2 3 5
qualidade de
vida?
. Nem satisfei ,
Muito . em satisfeito L Muito
. . Insatisfeito Nem Satisfeito L
insatisfeito . L satisfeito
insatisfeito
Quao
satisfeito(a) vocé
2 ) (2) 1 2 3 5
estd com a sua
saude?

As guestdes seguintes sdo sobre o quanto vocé tem sentido algumas coisas nas

ultimas duas semanas.

Nada Muito | Malis ou Bastante Extremamente
pouco | Menos
Em que medida vocé
gcha que suAa dor (fisica) 1 2 3 4 5
3 impede vocé de fazer o
gue vocé precisa?
O gquanto vocé precisa de
4 algum tratament.o médico 1 2 3 4 5
para levar sua vida
diaria?
5 @) quanto vocé aproveita 1 5 3 4 5
avida?
6 | Em que medida vocé 1 2 3 4 5
acha que a sua vida tem
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sentido?

O guanto vocé consegue
se concentrar?

Quéo seguro(a) voceé se
sente em sua vida diaria?

Quao saudavel é o seu
ambiente fisico (clima,
barulho, poluigéo,
atrativos)?

As questbes seguintes perguntam sobre qudo completamente vocé tem sentido

ou é capaz de fazer certas coisas nestas Ultimas duas semanas.

Nada

Muito
pouco

Médio

Muito

Completamente

10

Vocé tem energia
suficiente para seu dia-
a- dia?

11

Vocé é capaz de aceitar
sua aparéncia fisica?

12

Vocé tem dinheiro
suficiente para
satisfazer suas
necessidades?

13

Quado disponiveis para
VOCé estdo as
informagfes que precisa
no seu dia-a-dia?

14

Em que medida vocé
tem oportunidades de
atividade de lazer?

As questbes seguintes perguntam sobre qudo bem ou satisfeito vocé se sentiu a

respeito de varios aspectos de sua vida nas ultimas duas semanas.

Muito ruim

Ruim

Nem ruim
Nem bom

Bom

Muito
bom
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15

Quao bem vocé é
capaz de se
locomover?

Muito
insatisfeito

Insatisfeito

Nem
satisfeito
Nem
insatisfeito

Satisfeito

Muito
satisfeito

16

Quédo satisfeito(a)
vocé estd com o
Seu sono?

17

Quédo satisfeito(a)
vocé esta com sua
capacidade de
desempenhar as
atividades do seu
dia-a-dia?

18

Qudo satisfeito(a)
VOCé esta com sua
capacidade para o
trabalho?

19

Quado satisfeito(a)
vocé esté consigo
mesmo?

20

Quado satisfeito(a)
VOCé esta com
suas relacdes
pessoais (amigos,
parentes,
conhecidos,
colegas)?

21

Quao satisfeito(a)
vocé esta com sua
vida sexual?

22

Quao satisfeito(a)
vocé estid com

0 apoio que vocé
recebe de seus
amigos?

23

Quao satisfeito(a)
vocé estq com
as condicoes do
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local onde mora?

Quado satisfeito(a)
vOoCcé esta com

o4 | VOCE esta com o 1 5 3 4 5
Seu acesso aos

servi¢os de saude?

Quédo satisfeito(a)
o5 vocé estg com 1 5 3 4 5
0 Seu meio de

transporte?

As questbes seguintes referem-se com que frequéncia vocé sentiu ou

experimentou certas coisas nas ultimas duas semanas.

Nunc | Algumas Muito
9 Frequentemente

Sempre
a vezes frequentemente

Com que
frequéncia
VOCé tem
sentimentos
negativos tais
como mau
humor,
desespero,
ansiedade,
depressao?

26

Alguém Ihe ajudou a preencher este questionario?

Quanto tempo  vocé levou para  preencher este  questionario?

Vocé tem algum comentario sobre o] guestionario?




6.1.2- Anexo Il:
PARECER DO COMITE DE ETICA

25















6.2- Apéndices:
6.2.1- Apéndice I

QUESTIONARIO SOCIOECONOMICO

DADOS PESSOAIS:

Idade: anos

Raca:
Estado Civil:
Contato: ( )

ANTECEDENTES OBSTETRICOS: (Marque uma ou mais de uma resposta)

N° de gestacdes N° de partos: N° de abortos

Gestacéo atual:

Tempo de gestacdo em semanas

ESCOLARIDADE:

Qual o seu nivel de escolaridade? (Marque apenas uma resposta)
(A) Da 12 a 42 série do Ensino Fundamental (antigo primario)

(B) Da 52 a 82 série do Ensino Fundamental (antigo ginasio)

(C) Ensino Médio (antigo 2° grau)

(D) Ensino Superior

(E) Especializacéo

(F) Nao estudou

RENDA:
Vocé trabalha? Sim( ) Nao( )

Se sim em qué?

Qual a sua renda familiar mensal? (Marque apenas uma resposta)
(A) Nenhuma renda.

(B) Até 1 salario minimo (até R$ 954,00).

(C) De 1 a 3 salarios minimos (de R$ 954,01 até R$ 2.862,00).

(D) De 3 a 6 salarios minimos (de R$2.862,01 até R$ 5.724,00).

(E) De 6 a 9 salarios minimos (de R$ 5.724,01 até R$ 8.586,00).
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(F) De 9 a 12 salérios minimos (de R$ 8.586,01 até R$ 11.448,00).
(G) De 12 a 15 salarios minimos (de R$ 11.448,01 até R$ 14.310,00).
(H) Mais de 15 salarios minimos (mais de R$ 14.310,01).

Alguém |he ajudou a preencher este questionario?

Quanto tempo vocé levou para preencher este questionario?

Vocé tem algum comentario sobre o questionario?

OBRIGADO PELA SUA COLABORACAO
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6.2.2- Apéndice Il

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO - TCLE

(Baseado nas diretrizes contidas na resolucao CNS n°466/2012)

Prezadas Sra e Srta esta pesquisa € sobre “AVALIACAO DA QUALIDADE
DE VIDA EM GESTANTES PRATICANTES DO METODO PILATES’ e esta sendo
desenvolvida por Cleane Taveira da Silva e Vanilza Moreira de Souza Santos, do
Curso de Fisioterapia da Faculdade Unido de Goyazes, sob a orientacao da Prof.
Ma. Fabricia Ramos Rezende.

Essa pesquisa tem a finalidade de contribuir para as gestantes
compreenderem melhor as alteracées que ocorrerdo em seu corpo durante a
gestacdo e a necessidade da pratica de atividade fisica para minimizar o
desconforto causado por essas alteracfes. E levar a populacédo e a comunidade
cientifica a constatar os beneficios que o Método Pilates proporciona também em
gestantes.

Solicitamos a sua colaboracédo para a coleta de dados, da nossa pesquisa
onde serdo aplicados questionarios autoaplicaveis no qual avalia a qualidade de
vida e as condi¢cBes socioecondmicas das participantes. Solicitamos também o
preenchimento dos questionarios, bem como sua autorizacdo para apresentar 0s
resultados deste estudo em eventos da area de saude e publicar em revista
cientifica nacional e/ou internacional.

Por ocasido da publicacdo dos resultados, seu nome serd mantido em
sigilo absoluto. Informamos que essa pesquisa a ser realizada, apresenta riscos
minimos de danos a saude dos participantes, porém, poderd causar
constrangimento para responder as questdes.

Caso 0s sujeitos da pesquisa vierem a sofrer qualquer tipo de dano
previsto ou ndo, no termo de consentimento e resultante de sua participacéo,
além do direito a assisténcia integral, tém direito a indenizacao.

Para a garantia da manutencdo dos dados da pesquisa em arquivo, fisico
e digital, todos os materiais da pesquisa estardo sob guarda e responsabilidade
do pesquisador responsavel, por um periodo de 5 anos apdés o término da

pesquisa. ApOs esse periodo, o0 material obtido sera picotado e reciclado. Nao
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haverd a existéncia de algum tipo de pagamento ou gratificacdo financeira pela
participacdo na pesquisa, sendo que possiveis gastos serdo arcados pelas
pesquisadoras.

Esclarecemos que sua participacdo no estudo é voluntéria e, portanto, nao
€ obrigada a fornecer as informagdes e/ou colaborar com as atividades solicitadas
pelas Pesquisadoras. Caso decida nao participar do estudo, ou resolver a
gualquer momento desistir do mesmo, ndo sofrerd nenhuma penalizacdo e/ou
prejuizo. Os pesquisadores estardo a sua disposicdo para qualquer
esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Assinatura da pesquisadora responsavel

Considerando, que fui informada dos objetivos e da relevancia do estudo
proposto, de como sera minha participacdo, dos procedimentos e riscos
decorrentes deste estudo, declaro 0 meu consentimento em participar da
pesquisa, como também concordo que os dados obtidos na investigacdo sejam
utilizados para fins cientificos (divulgacdo em eventos e publicacbes). Estou

ciente que receberei uma via desse documento.

Trindade, de de 20109.

Assinatura do participante ou responsavel legal  Impresséo dactiloscopica

Contato com o Pesquisador Responsavel:

Caso necessite de maiores informacdes sobre o presente estudo, favor ligar para
a responsavel Fabricia Ramos Rezende pelo telefone (62) 99282-7997 e,
inclusive, sob forma de ligacdo a cobrar, acrescentando 9090 antes do contato
e/ou para o Comité de Etica e Pesquisa da Faculdade Unido de Goyazes.
Endereco: Rodovia GO-060, 3184 - Laguna Park, Trindade - GO, CEP: 75380-
000. Telefones: (062) 3506-9300 ou E-mail: coordfisioterapia@fug.com.br
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