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RESUMO

O Método Pilates € um programa que envolve o condicionamento fisico e mental,
sendo uma técnica dindmica com o objetivo de trabalhar for¢ca, alongamento,
flexibilidade e equilibrio. O objetivo deste estudo foi analisar a qualidade de vida de
mulheres de meia idade praticantes de Pilates. A metodologia utilizada foi uma reviséo
bibliografica e avaliacdo da qualidade de vida através do questionario SF-36 que é
composto por oito dominios: aspectos sociais, aspectos emocionais, saude mental,
estado geral de saude, aspectos fisicos, vitalidade, dor e capacidade funcional, e um
questionario socioecondémico. Foram incluidas 22 mulheres entre 45 a 60 anos
praticantes do método em dois estudios credenciados na cidade de Palmeiras-GO.
Através das notas individuais foram classificados os oito dominios do SF-36,
comparados e analisados através do teste T de student (t) todos apresentaram nivel
de significancia de p<0,01. Os mesmos foram apresentados em tabelas comparativas
entre dois grupos: de 0 a 50, ou seja, do pior estado ao mediano e de 51 a 100, do
estado mediano ao melhor. Resultados: Em todos os dominios as praticantes
apresentaram valores entre 51 e 100, ou seja, classificadas entre o estado mediano a
melhor. Quando questionadas em relagdo ao ano anterior, 50% das praticantes
declararam se sentirem muito melhor. Podemos concluir que a pratica do método
pilates traz beneficios na qualidade de vida dessas mulheres praticantes.

ABSTRACT

The Pilates Method is a program that involves physical and mental conditioning, being
a dynamic technique with the purpose of working strength, stretching, flexibility and
balance. The objective of this study was to analyze the quality of life of middle-aged
women practicing Pilates. The methodology used was a bibliographic review and
guality of life evaluation through the SF-36 questionnaire that is composed of eight
domains: social aspects, emotional aspects, mental health, general health, physical
aspects, vitality, pain and functional capacity, and a sociodemographic questionnaire.
Twenty-one women between 45 and 60 years old were included in the method in two
accredited studios in the city of Palmeiras-GO. Through the individual notes the eight
domains of the SF-36 were classified, compared and analyzed through the Student's
t-test (), all presented a significance level of p<0.01. They were presented in
comparative tables between two groups: from 0 to 50, that is, from the worst state to
the median and from 51 to 100, from the median to the best. Results: In all domains
the practitioners presented values between 51 and 100, that is, classified between the
median state to the best. When questioned over the previous year, 50% of practitioners
said they felt much better. We can conclude that the practice of the pilates method
brings benefits in the quality of life of these practicing women.



INTRODUCAO

O Método Pilates é um programa que envolve o condicionamento fisico e
mental, sendo uma técnica dinamica com o objetivo de trabalhar forca, alongamento,
flexibilidade e equilibrio. Essa modalidade de atividade fisica preocupa-se em manter
as curvaturas fisiologicas do corpo, tendo no abdémen seu centro de forga, o qual é
trabalhado constantemente em todos os exercicios (MARTINS, 2012).

Joseph Humbertus Pilates foi o criador do Método Pilates, ele nasceu na
Alemanha em 1880. Era uma crianca doente que sofria de asma, raquitismo e febre
reuméatica. Sua determinacdo em se tornar fisicamente mais forte o levou a estudar
varias formas de movimento durante toda sua vida (MARES et al., 2017).

Joseph Humbertus Pilates comecou a desenvolver seu sistema de
condicionamento corporal durante a 12 guerra mundial e continuou a melhorar e
aperfeicoar ao longo dos anos, até sua morte em 1967. O Método Pilates por ele
desenvolvido na década de 1920 é& baseado no conceito que ele chamou de
“Contrologia”, que é definido como coordenacdo completa de corpo, mente e espirito
(MARTINS, 2013).

O pilar do método consiste na aplicacdo de seis principios béasicos
fundamentais. Os principios originais do método Pilates enfatizam muito o controle da
mente sobre o corpo, bem como a suavidade, precisdo e harmonia com que 0s
movimentos devem ser realizados. Sao eles: respiragdo, centro, concentragao,
controle, preciséo e fluidez (PILATES, 1998).

O objetivo maior do método Pilates é o de proporcionar as pessoas um
aprofundamento na compreensao da percepcéo corporal. Desse modo todos poderéo
utiliza-lo de forma mais eficiente aprimorando sua performance nas atividades de vida
diaria e profissional. O método visa melhorar a qualidade de vida dos praticantes, com
0 uso de suas técnicas (FERREIRA, et al., 2007).

Em particular nos anos que se seguem a menopausa, ha o aumento do risco
cardiovascular pela perda da acdo cardioprotetora dos estrégenos enddgenos,
condicdo agravada pelo sedentarismo. Esses fatores contribuem para uma maior
ocorréncia de fraturas por eventuais estados osteoporéticos (ANDERSON, 2003).

A Organizacao Mundial de Saude (OMS) classifica como meia idade pessoas
com 45 a 60 anos (ANTUNES e SCHNEIDER, 2007). Nesse sentido a pratica do

método pilates pode se tornar uma aliada de mulheres nessa faixa etaria, de modo
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que, se a atividade fisica for intensificada pode representar uma forma preventiva para
diversos problemas geriatricos (TAIROVA e LORENZI, 2011).

Os exercicios poderdo auxiliar na correcdo de desequilibrios musculares,
postura, e flexibilidade, comuns ao avanc¢o da idade. Sendo praticado regularmente e
da forma correta, o Pilates pode ajudar a alcancar muitos beneficios fisicos e
emocionais em mulheres no periodo pré e pds- menopausa (SIMAS, KLESSER e
SANTOS, 2012).

O objetivo do presente estudo consiste em analisar a influéncia da pratica
regular do método Pilates e seus beneficios na qualidade de vida e na prevencéo de
doencas em mulheres de meia idade praticantes do método em dois estudios da

cidade de Palmeiras de Goias.

METODOLOGIA
Caracterizacao do estudo

Trata-se de um estudo transversal, analitico, de carater descritivo exploratorio.
Universo

Foram pesquisadas mulheres com faixa etaria entre 45 a 60 anos
(consideradas de meia idade), praticantes regulares do método Pilates em dois
estudios localizados na cidade de Palmeiras - GO, sendo os Unicos existentes na
cidade. Os dois estudios de Pilates possuem conjuntamente 35 mulheres nesta faixa

etaria, regularmente matriculadas, e praticantes do método.
Amostra

Foi utilizado estatisticas descritivas para demonstrar as caracteristicas
individuais das participantes e os dados foram tabulados no Excel 2010. O programa
SPSS (Statistical Package for Social Sciences®) 15.0 foi utilizado para tratamento
estatistico dos dados, considerando um erro amostral de 5% e um nivel de confianca
de 95%.

Critérios de inclusao e exclusédo

Como critérios de inclusdao foram selecionadas mulheres adultas entre 45 a 60

anos; praticantes do metodo ha pelo menos 12 semanas, nos dois estudios existentes
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na cidade de Palmeiras de Goiads. As mesmas deveriam gozar de bom estado de
saude; e concordar com os termos da pesquisa voluntariamente. Foram excluidas as
participantes que relataram sofrer com alguma patologia ou leséo limitante, ou que
nao concordaram em fazer parte da pesquisa. Sendo assim das 35 praticantes que
compunham a populacdo dos estudios, apenas 22 se prontificaram a participar da
pesquisa e se enquadravam no perfil do estudo.

Considerac0es éticas

O trabalho obedeceu as diretrizes e normas éticas regulamentadoras da
Resolucdo N° 466/2012, o estudo foi conduzido segundo as normas nacionais e
internacionais (Resolucédo 196/96-CNS e CIOMS/OMS) para pesquisas em humanos,
e aprovado pelo Comité Institucional de Etica da Faculdade Unido de Goyazes (FUG),
N° de protocolo: 362018-1

Coleta de Dados / Procedimentos

Foi realizado um levantamento bibliografico do ano de 1998 a 2017, nas bases
de dados: Scielo, Lilacs, Pubmed e Pedro com intuito de construir o referencial tedrico.
Apostilas de formacédo no método Pilates componentes de acervo proprio também
foram consultadas para possibilitar uma discussdo dos resultados que seréo
apresentados neste estudo e possibilitar comparacdo com resultados obtidos em

outros trabalhos.

A coleta de dados aconteceu no estudio Camila Acevedo, e na clinica La Vita
Bella em Palmeiras-GO e se deu através da aplicacdo de dois questionarios
autoaplicaveis: um composto por perguntas referentes as caracteristicas do perfil
sociodemogréfico (Apéndice Il), e a versao brasileira do Questionario de Qualidade
de Vida SF-36 (Anexo ).

Apos consentimento dos participantes sobre o processo da pesquisa, através
da assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE - Apéndice )
comprovando sua participagcdo neste estudo, os mesmos foram orientados a
procederem com o preenchimento. Nao houve interferéncia do pesquisador durante o
procedimento com o questionario, a ndo ser de orientacdo no caso de dificuldade por
parte do sujeito pesquisado. Esta pesquisa foi realizada de acordo com o0s principios
éticos da resolucéo 466/12 do Conselho Nacional de Saude.



Instrumentos de coleta de dados
a) Dados sociodemogréficos:

O questionario é composto por variaveis socioeconémicas como: género,
idade, carga horaria semanal trabalhada, nivel de escolaridade, realizacdo de
atividade fisica.

b) Questionario de Qualidade de Vida SF-36:

SF36 é um questionério validado no Brasil, tido como um instrumento genérico
de avaliacéo de qualidade de vida, ndo tdo extenso, de facil aplicacdo e compreensao.
Trata-se de um questionario composto por 36 questdes, que avalia 8 componentes:
aspectos sociais, aspectos emocionais, saude mental, estado geral de saude,
aspectos fisicos, vitalidade, dor e capacidade funcional. Seu escore é representado

de 0 a 100, onde o 0 equivale ao pior estado e o 100 corresponde ao melhor estado.

Nesse estudo a amostra foi dividida entre dois grupos: 0os que apresentaram
scores entre 0 e 50, ou seja, entre o pior estado e o mediano e o grupo que se encontra

entre 51 e 100, ou seja, do estado mediano para o melhor.
Riscos e beneficios

Houve risco de constrangimento das mulheres voluntarias da pesquisa em
responder os questionarios, mas este estudo ndo implicou em riscos na salude das
participantes. A pesquisa contribuiu para a compreensdao da realidade destas

mulheres.

Analise Estatistica

Os dados foram tabulados no Microsoft Excel 2010 e tratados com uso do
programa estatistico SPSS - Statistical Package for Social Sciences for Windows
versao 15.0. Foi utilizado o teste T-Student para avaliar a significancia dos escores.
Foi considerado os niveis de significancia estatistica de 1% (p<0,01) e 5% (p < 0,05).

Os dados foram significativos a 1% (p<0,01).



RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados demonstraram, conforme tabela 1, que no perfil da amostra, das
22 mulheres investigadas, 50% estavam na faixa etaria de 50 a 55 anos, 36%
contemplavam a faixa etaria de 45 a 50 anos, e 9% de 55 a 60 anos. A maior parte
das entrevistadas (62%) se autodeclararam de raca branca, sendo que nenhuma das
participantes se autodeclararam negras. A literatura n&o faz referéncia a
caracteristicas raciais de praticantes, mas num pais miscigenado como o Brasil chama

atencao o dado estatistico.

Tabela 1. Distribuicdo do perfil da amostra por idade.

RESULTADOS

CATEGORIAS Frequéncia
IDADE (% / N°)
de 45 a 50 anos 36% (N=8)
de 51 a 55 anos 50% (N=11)
de 56 a 60 anos 9% (N=2)
RACA (% / N°)
Branca 62% (N=13)
Parda 14% (N=3)
Amarela 14% (N=3)
Sem resposta 10% (N=2)

De modo geral observa-se aumento no numero de praticantes de Pilates a cada
dia (FERREIRA et al, 2007), influenciado pelos diversos beneficios que sao atribuidos
a prética, sobretudo em relacdo a qualidade de vida e promocao da saude. Mas ainda
se nota escassez de estudos cientificos relacionados a pratica desta atividade e
qualidade de vida em mulheres na faixa de meia-idade.

Quanto ao perfil sociocultural demonstrado na tabela 2, a maior parte da
amostra sao casadas (57%), possuindo em média 2 filhos (57%), e 43% delas
possuem nivel superior completo. Sugerindo que um nivel de educacdo superior
evidencia a percepcédo de bem-estar através de comportamentos mais saudaveis

como a préatica regular de atividade fisica (BURTON; 2009).



Tabela 2. Perfil sociocultural da amostra.

RESULTADOS
CATEGORIAS FREQUENCIA
ESTADO CIVIL (% / N2)
Casada 57% (N=12)
Vilva 29% (N=6)
Separacdo Legal 14% (N=3)
FILHOS (% / N2)
Ndo possui 10% (N=2)
Um 19% (N=4)
Dois 57% (N=12)
Trés 14% (N=3)
INSTRUGAO (% / N2)
19 Grau incompleto 10% (N=2)
292 grau incompleto 14% (N=3)
29 grau completo 19% (N=4)
Superior incompleto 10% (N=2)
Superior completo 43% (N=9)
Mestrado ou Doutorado 5% (N=1)

A tabela 3 revela o perfil socioeconémico das praticantes. Os resultados obtidos
mostram que a maior parte da amostra tem renda familiar superior R$ 7.800,00 (33%),
e 95% das entrevistadas afirmam contribuir remuneradamente em casa. Levando em
consideracdo a quantidade de familiares sustentados por esta renda, 24% delas
informaram 3 pessoas, outras 24% nao responderam o questionamento.

Quanto a horas semanais trabalhadas, 29% afirmam trabalhar até 40
horas/semana, cerca de 8 horas por dia. Em contrapartida 24% das mulheres,
responderam nao possuir horas trabalhadas semanalmente - intuitivamente a amostra
pode ter sido representada por mulheres que ndo estédo inseridas no mercado de
trabalho, o que néo significa que sejam inativas.

Um estudo de Silva Filho (2008), relizado no Nordeste do Brasil apresentou
indices equivalentes a estes, o autor relata entre os fatores capazes de comprometer

a percepcao de qualidade de vida o predominio de mulheres sem trabalho formal.



Tabela 3. Perfil socioeconémico da amostra.

RESULTADOS
CATEGORIAS =
FREQUENCIA

MORADIA N

Casa Proépria 95% (N=20)

Alugada 5% (N=1)
CARROPRORIO  /N)

Nenhum 5% (N=1)

Um 43% (N=9)

Dois 33% (N=7)

Trés 14% (N=3)

Quatro ou mais 5% (N=1)
CRENDAFAMILIAR /N

Até R$ 260,00 10% (N=2)

De R$ 781,00 a R$ 1300,00 5% (N=1)

De R$ 1301,00 a R$ 1820,00 24% (N=5)

De R$ 2601,00 a R$ 3900,00 14% (N=3)

De R$ 3901,00 a R$ 5200,00 5% (N=1)

De R$ 5201,00 a R$ 6.50000 5% (N=1)

De R$ 6.501,00 a R$ 7.800,00 33% (N=7)

Mais de R$ 7.800,00 5% (N=1)

Sem Resposta 10% (N=2)
(HORAS/SEMANATRABALHADAS (/N9

Zero 24% (N=5)

Até 20 horas 14% (N=3)

Até 40 horas 29% (N=6)

Mais de 40 horas 14% (N=3)

Aposentada 5% (N=1)

Sem Resposta 19% (N=3)
'PESSOAS SUSTENTADAS  (%/N)

Uma 19% (N=4)

Duas 10% (N=2)

Trés 24% (N=5)

Quatro 10% (N=2)

Cinco 5% (N=1)

Mais de cinco 10% (N=2)

Sem Resposta 24% (N=5)
'CONTRIBUICOMRENDA  (%/N)

Sim 95% (N=21)

Sem Resposta 5% (N=1)

A tabela 4 traz a distribuicédo das atividades das praticantes entre tempo livre e
pratica de pilates regular. Em relacdo a quantidade de vezes que as participantes
praticam o método, 81% responderam de uma a duas vezes por semana e 19% de
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duas a trés vezes por semana. Esse também foi o percentual quando questionado se
as mulheres praticaram algum tipo de atividade fisica no ano anterior. O tempo livre
de 29% das mulheres € dominado pela internet, e 24% preferem se dedicar a
atividades de cunho religioso.

O conceito de qualidade de vida é multidimensional, sendo influenciado por
multiplos critérios de natureza bioldgica, psicologica, e soécio-estrutural, sofrendo
influéncia de valores culturais, éticos e religiosos (JENNIFER et al, 2010). Estas
atividades refletem formas prazerosas de preencher o tempo livre, e também uma
forma de distracdo. Corezola (2015) refere, que o prazer é varidvel de pessoa para
pessoa pois esta ligado a fatores individuais. E que quando intrinsicamente motivada
pelo prazer a pessoa age por sua propria vontade, desenvolvendo assim sua
autodeterminacdo - fator que pode contribuir para estimular a permanéncia na

atividade.

Tabela 4. Distribuicao de atividades das participantes.

RESULTADOS
CATEGORIAS =

FREQUENCIA
TEMPO LIVRE (% / N°)
TV 19% (N=4)
Religido 24% (N=5)
Leitura 5% (N=1)
Internet 29% (N=6)
Outras 19% (N=4)
S/R 5% (N=1)
PILATES POR SEMANA (% / N°)
De uma a duas vezes/semana 81% (N=17)
De duas a trés vezes/semana 19% (N=4)
ATIVIDADE FISICA NO ANO
ANTERIOR (% /N%)
Sim 19%(N=4)
Nao 81%(N=17)

O grafico 1 demonstra os oito dominios avaliados pelo questionario de
qualidade de vida SF-36, quanto a percep¢édo de melhora da qualidade de vida apos
12 semanas de pratica do método pilates, que séo: capacidade funcional, limitacbes
fisicas, de dor, de saude, de vitalidade, aspectos sociais, emocionais, e saude mental.

Os escores foram classificados em duas categorias: de 0 a 50 praticantes que
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declararam seu estado entre pior e mediano, e de 51 a 100, as praticantes que

declararam seu estado entre mediano e melhor.

Observamos claramente que em todos os dominios, as praticantes declaram
seu estado entre mediano e melhor, com destaque para os dominios saude mental
(95%), saude (91%), capacidade funcional (82%) e aspectos sociais (82%) que

apresentaram numeros acima de 80%.

Grafico 1 - Dominios do questionario de Qualidade de Vida SF-36
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Fonte: Dados do autor.

O grafico 2 demonstra a percepcdo de melhoria da qualidade de vida em
relacdo ao ano anterior, quando ndo havia a prética do Pilates. Foi observado que
50% das praticantes se sentem muito melhor que em relagcdo ao ano anterior. Outros
fatores de cunho pessoal poderiam influenciar no resultado, porém quando
observamos que no ano anterior mais de 80% das mulheres declararam nao praticar
qualquer atividade fisica, € possivel concluir que a pratica do Pilates como a Unica

atividade fisica realizada foi um dos fatores preponderantes para a sensacédo de
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melhora entre as pesquisadas. Os resultados mostram que a pratica do método
Pilates em 12 semanas tem efeitos positivos na qualidade de vida das mulheres de

meia idade.

Grafico 2 - Como vocé se sente hoje, em relagdo ha 1 ano atras

60% -

50%

50%

40%
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20%

10%
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Muito melhor Um pouco melhor Quase a mesma Um pouco pior

Fonte: Dados do autor.

Camaréo, (2004) e Blum (2002), encontraram resultados semelhantes a este
estudo. Os resultados demonstram que a pratica do pilates auxilia na melhoria da
qualidade de vida de mulheres de meia idade. Estudos utilizando a prética do Pilates
e a relacdo com a qualidade de vida de mulheres na meia idade apresentaram
resultados positivos sobre sintomas vasomotores.

A atividade fisica é considerada um dos meios para se alcancar uma melhora
na qualidade de vida. Os exercicios do método pilates foram criados com a finalidade
de combater problemas de coluna, fraqueza muscular, falta de alongamento e
condicionamento fisico, necessarios para melhorar a atividade motora e, assim
influenciar na melhoria da qualidade de vida das pessoas (BERNELI e CARVALHO,
2016).
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Outros estudos apresentam resultados semelhantes em relacéo aos efeitos do
método pilates demonstrando melhora da qualidade de vida (SCHICK, 2011) e na
diminuicao de dores nos praticantes, na reabilitacdo ortopédica, na reabilitacdo geral,
e ainda em diferentes patologias: coluna lombar, osteoporose, dores crénicas na
coluna cervical e na, espondilolistese traumatica em L4 e L5, fibromialgia, escoliose,
osteoartrite no joelho, insénia (LEOPOLDINO et al, 2013).

Um grupo submetido ao método Pilates referiu ganho na diminuicdo dos
sintomas dos pré e p0s menopausa e consequentemente houve uma melhora
significativa na qualidade de vida (RODRIGUES, 2010). O referido autor também
relata um efeito satisfatério do método na qualidade de vida de mulheres idosas ao
melhorar a forca, a capacidade funcional.

Neste sentido o método Pilates se revela como uma nova forma de tratamento
nao convencional na busca de qualidade de vida em mulheres de meia idade, sendo
uma pratica de integracdo entre corpo e mente direcionada por principios e
caracteristicas que geram alteracfes biopsicossociais (MARTINS, 2012).

Em um estudo de Bertoldi et al, (2016) foi analisado de forma mais abrangente
o publico feminino da pesquisa por idade, apontando melhores ganhos na faixa etaria
de 41 a 50 anos. Tais fatores podem estar relacionados com o periodo do climatério
compreendido entre 40 e 55 anos, que na maioria das mulheres, desencadeia
sintomas vasomotores, psicologicos, urogenitais, sexuais e de distlrbios do sono,
derivados do declinio de estrogénio, além da menopausa.

Andreazza e Serra (2008) ao compararem trés grupos, sendo estes
respectivamente: um grupo praticante do Método Pilates, outro sedentario e outro
praticante de danca, musculacdo e caminhada regularmente, os resultados
encontrados foram que os praticantes do Método Pilates diferente das outras
atividades fisicas tiveram um aumento da forca MAP (Musculos do assoalho Pélvico),
em relacdo aos nao praticantes, principalmente em relacdo ao aumento das fibras do
tipo 1.

O estudo de Johnson et al (2007), mostraram que a pratica de Pilates também
pode promover aprimoramento do equilibrio dinamico de idosas, pelo fortalecimento
dos musculos do centro de forga, especialmente dos estabilizadores profundos, que

proporcionam estabilidade posterior para a coluna vertebral.
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CONCLUSAO

Com base no presente estudo podemos concluir que a pratica do método
pilates traz beneficios na qualidade de vida dessas mulheres praticantes. Ainda ha
poucos estudos relacionados ao método em mulheres nessa faixa etaria relacionada
com a pesquisa. Nem todas as participantes se dispuseram a participar do estudo,
também nédo se encontra muitas pesquisas sobre método pilates em mulheres de meia
idade. Encontrou-se muitas dificuldades em classificar esse termo meia idade. Mas
pode-se afirmar que o pilates pode proporcionar saude, bem-estar, e prevenir

doencas, auxiliando essas mulheres praticantes uma melhor vitalidade.
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APENDICE |

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Nome do Servico do Pesquisador: FUG — Faculdade Unido de Goyazes
Pesquisador Responsavel: Kamila Peres Teréncio

Endereco: FUG, -Rodovia GO-060, 3184 - Laguna Park,

Trindade - GO, Cep. 75380-000

Fone: (62) 981218050 — (62) 99777-7735

E-mail: elizal4fisio@gmail.com

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

A Senhora esta sendo convidada como voluntaria a participar da pesquisa “A INFLUENCIA DO METODO PILATES
NA QUALIDADE DE VIDA DE MULHERES DE MEIA IDADE”. Neste estudo pretendemos observar como a influéncia
do método pilates pode ajudar na qualidade de vida de mulheres de meia idade. Para isto, aplicaremos um
guestionario com questdes relacionadas a condi¢édo social, e aspectos gerais sociodemograficos. Sera também
aplicado outro questionario no qual pretendemos saber mais especificamente sobre habitos de vida apds a prética
do método pilates na vida de cada voluntaria. Este estudo ndo trara riscos para a saude das participantes e
contribuird para a compreenséo da realidade destas mulheres. Em caso de algum tipo de dano, iremos garantir
assisténcia integral as participantes. Para participar deste estudo vocé nado ter4d nenhum custo, nem recebera
qualquer vantagem financeira. Vocé sera esclarecida sobre o estudo em qualquer aspecto que desejar e estara
livre para participar ou recusar-se a participar. Podera retirar seu consentimento ou interromper a participacdo a
gualqguer momento. A sua participacdo é voluntaria e a recusa em participar ndo acarretara qualquer penalidade
ou modificac@o na forma em que é atendido pela pesquisadora: Kamila Peres Teréncio, Elizabeth Aparecida de
Souza Silva, Rosinei Marques Schuindt, Deborah Layane dos Santos. A pesquisadora ira tratar a sua
identidade com padrdes profissionais de sigilo. Os resultados da pesquisa estardo a sua disposicdo quando
finalizada. Seu nome ou o0 material que indique sua participacao néo serd liberado sem a sua permissdo. A senhora
ndo sera identificada em nenhuma publicacdo que possa resultar deste estudo. Este termo de consentimento
encontra-se impresso em duas vias, sendo que uma coépia serd arquivada pelo pesquisador responséavel, na
Faculdade Unido de Goyazes e a outra sera fornecida a vocé.

Eu, , portador do documento de Identidade
fui informada dos objetivos do estudo, “A INFLUENCIA DO METODO PILATES NA
QUALIDADE DE VIDA DE MULHERES DE MEIA IDADE”, de maneira clara e detalhada e esclareci minhas dividas.

Sei que a qualquer momento poderei solicitar novas informacdes e modificar minha decisdo de participar se assim
o desejar.
Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi uma cépia deste termo de consentimento livre

e esclarecido e me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas davidas.

Trindade, de de 2018.
Nome Assinatura participante Data
Nome Assinatura pesquisador Data

Em caso de duvidas com respeito aos aspectos éticos deste estudo, vocé podera consultar o CEP -
COMITE DE ETICA EM PESQUISA/FUG — FONE: 3506-930.
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APENDICE Il
| - QUESTIONARIO SOCIO-ECONOMICO-EDUCACIONAL

I- Qual a sua idade?
1 menos de 45 anos
2 de 45 a 50 anos
3 de 50 a 55 anos
4 de 55 a 60 anos
5 mais de 60 anos

II- Assinale a alternativa que identifica a sua cor ou raga:
1 branca 2 preta 3 parda 4 amarela 5 indigena

I1l- Qual o seu estado civil?
1 solteiro (a) 2 casado (a) 3 vilvo (a) 4 separacao legal (judicial ou divércio) 5 unido estavel 6 outro

IV- Caso possua filhos, quantos séo?
1 ndo possuo filhos 2 um 3 dois 4 trés 5 quatro 6 ndo possuo filhos menores de seis anos

V- Em relacdo a moradia:
1 mora em casa proépria 2 ndo tem casa propria

VI- Qual o seu nivel de instrucao?

1 sem escolaridade 2 ensino fundamental (1° grau) incompleto 3 ensino fundamental (1° grau) completo 4 ensino
meédio (2° grau) incompleto 5 ensino médio (2° grau) completo 6 superior incompleto 7 superior completo 8
mestrado ou doutorado 9 n&o sei informar

VII- Quantos carros existem em sua residéncia?
1 nenhum 2um 3dois 4trés 5 quatro ou mais

VIlI- Assinale a renda familiar mensal de sua casa:

1 até 260,00 2 de r$ 261,00 ar$ 780,00 3der$ 781,00 ar$ 1.300,00 4 de r$ 1.301,00 ar$ 1.820,00 5de r$ 1.821,00
ar$ 2.600,00 6 de r$ 2.601,00 a r$ 3.900,00 7 de r$ 3.901,00 a r$ 5.200,00 8 de r$ 5.201,00 a r$ 6.500,00 9 de r$
6.501,00 a r$ 7.800,00 10 mais de r$ 7.800,00

IX- Vocé trabalha em atividade remunerada quantas horas/ semana?
1 uma 2 duas 3 trés 4 quatro 5 cinco 6 mais de cinco

X- Quantas pessoas séo sustentadas com a renda familiar?
1 zero 2 até 20 horas 3 até 40 horas 4 mais de 40 horas

Xl- Vocé contribui na renda familiar? 1 sim 2 néo

XIl- Qual das atividades abaixo ocupa a maior parte do seu tempo livre?
1 tv 2 religido 3 teatro 4 cinema 5 musica 6 bares e boates 7 leitura 8 internet 9 esportes 10 outra

XIll- Se marcou esporte na resposta anterior, especifique qual:

XIV- Quantas vezes por semana vocé pratica Pilates?

1 uma vez por semana 2 de uma a duas vezes por semana 3 de duas a trés vezes por semana 4 mais de trés
vezes por semana.

XV- Praticou alguma atividade fisica no ano anterior ? 1 sim 2 nao
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ANEXO
Versao Brasileira do Questionario de Qualidade de Vida -SF-36

1- Em geral vocé diria que sua saude é:

Excelente Muito Boa Boa Ruim Muito Ruim

1 2 3 4 5

2- Comparada ha um ano atras, como vocé se classificaria sua idade em geral, agora?

Muito Melhor Um Pouco Melhor Quase a Mesma Um Pouco Pior Muito Pior

1 2 3 4 5

3- Os seguintes itens séo sobre atividades que vocé poderia fazer atualmente durante um dia comum.

Devido a sua saude, vocé teria dificuldade para fazer estas atividades? Neste caso, quando?

Sim, Sim, dﬁﬁ:%ltnaage
Atividades dificulta dificulta um
. modo
muito pouco
algum
a) Atividades Rigorosas, que exigem
muito esforco, tais como correr, 1 > 3

levantar objetos pesados, participar
em esportes arduos.

b) Atividades moderadas, tais como
mover uma mesa, passar aspirador de 1 2 3
pé, jogar bola, varrer a casa.

¢) Levantar ou carregar mantimentos 1 2 3
d) Subir varios lances de escada 1 2 3
e) Subir um lance de escada 1 2 3
f) Curvar-se, ajoelhar-se ou dobrar-se 1 2 3
g) Andar mais de 1 quilémetro 1 2 3
h) Andar varios quarteirdes 1 2 3
i) Andar um quarteirdo 1 2 3
j) Tomar banho ou vestir-se 1 2 3

4- Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu trabalho ou com

alguma atividade regular, como conseqiéncia de sua saude fisica?

Sim N&o
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu 1
trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
c) Esteve limitado no seu tipo de trabalho ou a outras atividades. 1 2
d) Teve dificuldade de fazer seu trabalho ou outras atividades (p. 1 2
ex. necessitou de um esforco extra).
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5- Durante as ultimas 4 semanas, vocé teve algum dos seguintes problemas com seu trabalho ou outra
atividade regular diaria, como consequéncia de algum problema emocional (como se sentir deprimido

ou ansioso)?

Sim Nao
a) Vocé diminui a quantidade de tempo que se dedicava ao seu 1 2
trabalho ou a outras atividades?
b) Realizou menos tarefas do que vocé gostaria? 1 2
¢) Nao realizou ou fez qualquer das atividades com tanto cuidado 1 2
como geralmente faz.

6- Durante as Ultimas 4 semanas, de que maneira sua salde fisicaou problemas emocionais interferiram
nas suas atividades sociais normais, em relacdo a familia, amigos ou em grupo?

De forma nenhuma Ligeiramente Moderadamente | Bastante Extremamente
1 2 3 4 5
7- Quanta dor no corpo vocé teve durante as Ultimas 4 semanas?
Nenhuma Muito leve Leve Moderada Grave Muito grave
1 2 3 4 5 6

8- Durante as ultimas 4 semanas, quanto a dor interferiu com seu trabalho normal (incluindo o trabalho

dentro de casa)?

De maneira alguma

Um pouco

Moderadamente

Bastante

Extremamente

1

2

9- Estas questdes sdo sobre como vocé se sente e como tudo tem acontecido com vocé durante as
Gltimas 4 semanas. Para cada questéo, por favor dé uma resposta que mais se aproxime de maneira
como vocé se sente, em relagdo as Ultimas 4 semanas.

Uma
. Uma Algum peque
Todo A maior boa a parte na Nun
parte do
Tempo parte do do parte ca
tempo
tempo tempo do
tempo
a) Quanto tempo vocé
tem se sentindo cheio 1 2 3 4 5 6
de vigor, de vontade,
de forga?
b) Quanto tempo vocé 1 2 3 4 5 6
tem se sentido uma
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pessoa muito

nervosa?

¢) Quanto tempo vocé
tem se sentido tédo
deprimido que nada
pode anima-lo?

d) Quanto tempo vocé
tem se sentido calmo
ou tranquilo?

e) Quanto tempo vocé
tem se sentido com
muita energia?

f) Quanto tempo vocé
tem se sentido
desanimado ou
abatido?

g) Quanto tempo vocé
tem se sentido
esgotado?

h) Quanto tempo vocé
tem se sentido uma
pessoa feliz?

i) Quanto tempo vocé
tem se sentido
cansado?

4

interferiram com as suas atividades sociais (como visitar amigos, parentes, etc)?

Todo A maior parte Alguma parte do Uma pequena Nenhuma

Tempo do tempo tempo parte do parte do
tempo tempo
1 2 3 4 5
11- O quanto verdadeiro ou falso é cada uma das afirmac8es para vocé?
o A o
o A maioria maioria Definitiva-
Definitivamente das vezes N&o das
verdadeiro verdadeir sei mente
falso

a) Eu costumo
obedecer um pouco 1 5 3 4 5
mais facilmente que as
outras pessoas
b) Eu sou tdo saudavel
quanto qualquer
pessoa que eu 1 2 3 4 5
conheco
c) I’Eu ach_oqueammha 1 > 3 4 5
saude vai piorar
d) Minha saude é 1 > 3 4 5
excelente

~10- Durante as Gltimas 4 semanas, quanto de seu tempo a sua saude fisica ou problemas emocionais
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CALCULO DOS ESCORES DO QUESTIONARIO DE QUALIDADE DE VIDA

Fase 1: Ponderacédo dos dados:

Questao Pontuacao
01 Se a resposta for Pontuacao
1 5,0
2 4.4
3 3,4
4 2,0
5 1,0
02 Manter 0 mesmo valor
03 Soma de todos os valores
04 Soma de todos os valores
05 Soma de todos os valores
06 Se a resposta for Pontuacéo
1 5
2 4
3 3
4 2
5 1
07 Se a resposta for Pontuacéo
1 6,0
2 5,4
3 4,2
4 3,1
5 2,0
6 1,0
08 A resposta da questdo 8 depende da nota da questéo 7
Se7=1 o valor da questdo é (6)
Se7=2a 1, o valor da questdo é (5)

Se7=2a6ese8=2,0valordaquestdo é (4)
Se7=2a6ese8=3,0valordaquestdo € (3)
Se7=2a6ese8=4, 0 valordaquestdo é (2)
Se7=2a6ese8=3, 0 valordaquestdo é (1)

Se a questdo 7 néo for respondida, o escorre da questdo 8 passa a ser o0 seguinte:

Se a resposta for (1), a pontuacdo sera (6)

Se a resposta for (2), a pontuagéo sera (4,75)
Se a resposta for (3), a pontuacdo sera (3,5)
Se a resposta for (4), a pontuagéo sera (2,25)
Se a resposta for (5), a pontuacdo seré (1,0)
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09 Nesta questdo, a pontuacao para os itens a, d, e ,h, devera seguir a seguinte orientacéo:

Se a resposta for 1, o valor sera (6)
Se a resposta for 2, o valor sera (5)

Se a resposta for 3, o valor sera (4)
Se a resposta for 4, o valor sera (3)
Se a resposta for 5, o valor sera (2)
Se a resposta for 6, o valor sera (1)
Para os demais itens (b, c¢,f,g, i), o valor serd mantido 0 mesmo

10

Considerar o mesmo valor.

11 Nesta questdo os itens deverdo ser somados, porém os itens b e d deverdo seguir a

seguinte pontuacao:
Se a resposta for 1, o valor sera (5)
Se a resposta for 2, o valor sera (4)
Se a resposta for 3, o valor sera (3)
Se a resposta for 4, o valor sera (2)
Se a resposta for 5, o valor sera (1)

Fase 2: Calculo do Raw Scale
Nesta fase vocé iré transformar o valor das questdes anteriores em notas de 8 dominios que variam
de 0 (zero) a 100 (cem), onde O = pior e 100 = melhor para cada dominio. E chamado de Raw Scale
porque o valor final ndo apresenta nenhuma unidade de medida.

Dominio:

Dor

Capacidade funcional
Limitacdo por aspectos fisicos

Estado geral de salude
Vitalidade

Aspectos sociais
Aspectos emocionais
Saude mental

Para isso vocé devera aplicar a seguinte formula para o calculo de cada dominio:

Dominio:

Valor obtido nas questbes correspondentes — Limite inferior x 100

Variacdo (Score Range)

Na formula, os valores de limite inferior e variacdo (Score Range) sao fixos e estéo estipulados na

tabela abaixo:

Dominio Pontuacao das questdes Limite Variagdo
correspondidas inferior
Capacidade funcional 03 10 20
L|m|taga(? por aspectos 04 4 4
fisicos

Dor 07 + 08 2 10

Estado geral de salde 01+11 5 20

Vitalidade 09 (somente ositensa+e + g +1i) 4 20

Aspectos sociais 06 + 10 2 8

Limitacéo por aspectos 05 3 3
emocionais
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Saude mental

| 09 (somente ositensb+c+d+f+h) |

25
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Exemplos de célculos:

e Capacidade funcional: (ver tabela)

Dominio: Valor obtido nas questbes correspondentes — limite
inferior x 100 Variagdo (Score
Range)
Capacidade funcional: 21 — 10 x
100=55
20

O valor para o dominio capacidade funcional é 55, em uma escala que varia de 0 a 100,
onde o zero € o pior estado e cem é o melhor.

e Dor (ver tabela)
- Verificar a pontuacdo obtida nas questdes 07 e 08; por exemplo: 5,4 e 4, portanto
somando-se as duas, teremos: 9,4

- Aplicar formula:
Dominio: Valor obtido nas questdes correspondentes — limite
inferior x 100 Variagédo (Score Range)

Dor: 94 — 2 x
100 =74
10

O valor obtido para o dominio dor é 74, numa escala que varia de 0 a 100, onde zero
é o pior estado e cem € o melhor.

Assim, vocé devera fazer o célculo para os outros dominios, obtendo oito notas no
final, que serdo mantidas separadamente, ndo se podendo soma-las e fazer uma média.

Obs.: A questdo nimero 02 ndo faz parte do calculo de nenhum dominio, sendo utilizada
somente para se avaliar o quanto o individuo estd melhor ou pior comparado a um ano atras.
Se algum item ndo for respondido, vocé poderd considerar a questdo se esta tiver sido
respondida em 50% dos seus itens.
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