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RESUMO
METODO PILATES E OS MOTIVOS QUE ENVOLVEM SUA PRATICA
REGULAR: REVISAO DE LITERATURA

Autor: Glaucia Fatturi Salaberry Netto
Orientador: Carlos Adelar Abaide Balbinotti

Dentre tantas modalidades de exercicios fisicos ofertados no mercado é instigante
refletir sobre quais as motivacdes levam o publico a pratica da modalidade Pilates.
Na busca por aprofundar esse tema o presente trabalho tem, por objetivo geral,
identificar os motivos que envolvem a escolha pela préatica regular do Método
Pilates. Para tanto, buscou-se aporte na literatura abordando os temas: Pratica
regular de atividade fisica, Motivacdo, Método Pilates, e Pilates e os motivos que
envolvem sua pratica. A metodologia utilizada foi uma revisédo de literatura em
pesquisa qualitativa. Este método de pesquisa permite a sintese de mudltiplos
estudos publicados e possibilita conclusdes gerais a respeito de uma particular area
de estudo e as relaciona com o0 seguinte problema de pesquisa: Quais as
motivacbes que envolvem a pratica regular do Método Pilates? Os
procedimentos metodoldgicos consistiram na identificacdo das fontes, na localizacéo
das fontes e na organizacdo do material e, em seguida, na leitura dos documentos
localizados. A revisdo de literatura conta com o0s seguintes capitulos: (1)
conhecimentos sobre os motivos a préatica regular de atividades fisicas; (2)
motivacao; (3) breve histérico sobre o Método Pilates e sua abrangéncia de atuac¢éao;
e (4) os principais motivos que podem estar associados a pratica do Método Pilates.
Através da analise da bibliografia consultada, foi possivel concluir que os principais
motivos que levam as pessoas a buscar a pratica do método Pilates sdo: “saude” e
“controle de estresse”. Logo a seguir aparece o “prazer”. Outro motivo que merece
destaque € a “estética’, nos casos em que se busca 0 emagrecimento e corpos mais
tonificados. A competitividade ndo aparece de forma significativa, uma vez que para
a pratica utiliza-se o principio que o aluno deve focar sua atencdo apenas no seu
corpo, sem se preocupar com o que esta acontecendo ao seu redor, para conseguir
recrutar a musculatura mais profunda. Sugere-se que sejam realizados mais estudos
sobre essa tematica, preferencialmente, de natureza empirica, para que se possa
aprofundar ainda mais os conhecimentos na area.

Palavras-chaves: Motivacéo. Pratica de Atividade Fisica. Método Pilates.



ABSTRACT
PILATES METHOD AND THE GROUNDS INVOLVING THEIR REGULAR
PRACTICE: LITERATURE REVIEW

Author: Glaucia Fatturi Salaberry Netto
Advisor: Carlos Adelar Abaide Balbinotti

Among the many types of physical exercise offered on the market, it is intriguing to
reflect on what motivations lead the public to practice Pilates. In the search to
deepen this theme the present work has, as a general objective, to identify the
reasons that involve the choice for the regular practice of Pilates Method. Therefore,
we sought to contribute in the literature addressing the following topics: Regular
practice of physical activity, Motivation, Pilates Method, and Pilates and the reasons
that involve its practice. The methodology used was a literature review in qualitative
research. This research method allows the synthesis of multiple published studies
and provides general conclusions about a particular area of study and relates them to
the following research problem: What are the motivations surrounding the regular
practice of the Pilates Method? The methodological procedures consisted of
identifying the sources, locating the sources and organizing the material and then
reading the localized documents. The literature review has the following chapters: (1)
knowledge about the reasons for the regular practice of physical activities; (2)
motivation; (3) brief history about the Pilates Method and its scope of action; and (4)
the main reasons that may be associated with the practice of the Pilates Method.
Through the analysis of the bibliography consulted, it was concluded that the main
reasons that lead people to seek the practice of Pilates method are: "health" and
"stress control". Immediately afterwards appears the “pleasure”. Another reason that
deserves attention is the “aesthetics”, in the cases in which one seeks weight loss
and more toned bodies. Competitiveness does not appear significantly, since for
practice the principle is used that the student should focus his attention only on his
body, without worrying about what is happening around him, in order to recruit the
deepest musculature. Further studies on this subject are suggested, preferably of
empirical nature, so that the knowledge in the area can be further deepened.

Keywords: Motivation. Physical Activity Practice. Pilates Method.
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1 INTRODUCAO

A preocupacdo com a estética do corpo, peso e harmonia fisica sempre foi
prevalente na populagdo, no entanto, nos ultimos tempos muitas pessoas estdo
preocupadas em sair do sedentarismo e, a0 mesmo tempo, alcancar o equilibrio

fisico e mental.

Essa mudanca de paradigmas propiciou o crescimento, por exemplo, do
Método Pilates, que atua no desenvolvimento da forca, flexibilidade, diminuicdo das
dores causadas pela ma postura de forma integrada entre corpo e mente.

O método compreende exercicios baseados na yoga, ginastica, danca e artes
marciais, com conceitos filosoficos bem estabelecidos. Apdés a década de 1980
houve uma popularizacdo do método, contudo pouco se conhece sobre os fatores
motivacionais para o ingresso e préatica dessa atividade.

De acordo com Markondes (2018), o Método Pilates ocupou o0 trigésimo
guarto lugar nas preferéncias mundiais do mercado de fitness e saude, estimando-
se que existam mais de 15 milhdes de pessoas praticantes de Pilates em todo o

mundo.

A prética regular de exercicios fisicos tem grande importancia para nossa
saude e qualidade de vida, mas dentre tantas modalidades de exercicios fisicos
ofertados no mercado € instigante refletir sobre quais as motivacdes levam este
publico a préatica da modalidade. Diante dessa inquietacdo, o presente estudo tem
por objetivo geral identificar os motivos que envolvem a escolha pela pratica regular
do Método Pilates.

A escolha desse tema justifica-se, inicialmente, na necessidade pessoal da
académica, tendo em vista que ao conhecer o método, durante sua formacao inicial,
e ao vivenciar o método Pilates, desenvolveu um profundo encantamento por sua
filosofia e principios e passou a vivenciar os beneficios de sua préatica em si mesma,
melhorando sua saude, disciplina, condicionamento fisico entre outros aspectos e,

na sua pratica profissional, percebendo essa melhora nos seus alunos.

Na medida do seu desenvolvimento, como instrutora de Pilates, verificou que

cada aluno chegava por um motivo diferente: indicagcdo médica, estética,
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condicionamento fisico, controle de estresse, entre outros. A partir disso sentiu
necessidade de aprofundar seus conhecimentos e identificar o que realmente motiva
as pessoas a optar pela pratica do Pilates, entre tantas opcoes de atividades fisicas
disponiveis, para a partir desse conhecimento, poder aumentar as possibilidades de
ingresso e permanéncia de individuos nesta pratica, estimulando e motivando os

clientes a conhecer todas as possibilidades e beneficios da pratica do método.

Cabe ressaltar que o instrutor Pilates também € um praticante do método,
sempre em constante formacdo, portanto precisa conhecer o maior namero de
estratégias metodolégicas, de forma a favorecer o processo de ensino e

aprendizagem.

Ao identificar os motivos para a escolha da pratica do método entendo ser
possivel elaborar uma comunicacdo mais eficaz, capaz de dialogar diretamente com
as expectativas dos praticantes incentivando-os a se utilizar dos motivos que levam
ele a préatica do método Pilates para buscar uma forma de se conhecer melhor e
levar essa fonte de conhecimento, associada aos principios desenvolvidos no
método, para seu cotidiano fora do Studio de Pilates, seja por melhorar sua saude

ou proporcionar uma nova filosofia de vida.

A metodologia utilizada foi uma reviséo de literatura em pesquisa qualitativa.
Este método de pesquisa permite a sintese de multiplos estudos publicados e
possibilita conclusfes gerais a respeito de uma particular area de estudo e as
relaciona com o0 seguinte problema de pesquisa: Quais as motivacbes que

envolvem a pratica regular do Método Pilates?

Buscando as respostas para este estudo e atingir os objetivos propostos, o
trabalho foi estruturado da seguinte forma: a revisdo de literatura conta com os
seguintes capitulos: ap6s a presente introducdo, (2) objetivos; (3) procedimentos
metodolégicos escolhidos para o desenvolvimento do trabalho; (4) revisdo de
literatura tratando dos temas: conhecimentos sobre os motivos a pratica regular de
atividades fisicas; motivacdo; breve historico sobre o Meétodo Pilates e sua
abrangéncia de atuacdo; e 0s principais motivos que podem estar associados a
pratica do Método Pilates e, por fim, as consideracBes finais e referéncias
bibliograficas utilizadas no trabalho.
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Acredito que, ao atrair atencdo para o tema, podemos incentivar futuros
académicos a se interessar por explorar esse assunto, buscando com humildade,
dentro da filosofia do método, sempre mais aprendizado e compartilhando
experiéncias com outros colegas, além do trabalho poder contribuir com a producgéo
de conhecimentos na area e com a formacgéo e capacitacdo de profissionais para o

mercado de trabalho.



2 OBJETIVOS

Neste capitulo, serdo apresentados o objetivo geral e os objetivos especificos

deste trabalho.

2.1 OBJETIVO GERAL

Identificar os motivos que envolvem a escolha pela pratica regular do Método

Pilates.

2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Revisar as teorias mais relevantes sobre os motivos a pratica regular de
atividades fisicas;

- Realizar um breve historico sobre o Método Pilates e sua abrangéncia de
atuacao;

- Conhecer os principais motivos que podem estar associados a pratica do

Método Pilates.



3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Neste Capitulo, serdo apresentados o0s procedimentos metodologicos

utilizados para a realizagao do trabalho.

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Este estudo caracteriza-se como uma revisdo de literatura em pesquisa
gualitativa sobre o tema em foco: Método Pilates e os motivos que envolvem a sua

préatica regular.

Este método de pesquisa permite a sintese de multiplos estudos publicados e
possibilita conclusfes gerais a respeito de uma particular area de estudo e as
relaciona com o seguinte problema de pesquisa: Quais as motivagdes que envolvem

a pratica regular do Método Pilates?

De acordo com Gil (2008) esse tipo de pesquisa caracteriza-se por ser
desenvolvida “a partir de material ja elaborado constituido de livros e artigos
cientificos” (p. 50). A principal vantagem da pesquisa bibliografica reside no fato de
permitir ao investigador a cobertura de uma gama de fendmenos muito mais ampla

do que aquela que poderia pesquisar diretamente (GIL, 2008).

De acordo com Marconi e Lakatos (2007), este tipo de pesquisa tem como
finalidade colocar o pesquisador em contato direto com tudo o que foi escrito sobre
determinado assunto. Segundo Cervo, Bervian e da Silva (2007, p.61), a pesquisa
bibliografica “constitui o procedimento basico para os estudos monograficos, pelos
quais se busca o dominio do estado da arte sobre determinado tema”. Segundo os
autores, a pesquisa bibliografica ndo é apenas uma repeticdo do que ja foi dito ou
escrito sobre determinado tema, mas sim a possibilidade da abordagem de um tema
sob um novo olhar (CERVO; BERMAN; SILVA, 2007).
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3.2 IDENTIFICACAO DAS FONTES

As fontes utilizadas para a pesquisa foram livros, periédicos, artigos,
documentos monograficos, teses, dissertacdes e sites confiaveis da area (Scielo,
PubMed, Google Académico, entre outros), e revistas cientificas com palavras-chave
relacionadas ao tema em foco, preferencialmente publicados nos ultimos 10 anos
(2010 a 2019).

3.3 LOCALIZACAO DAS FONTES

Para Gaya (2016), o primeiro passo para uma revisdo de literatura adequada
€ selecionar os materiais nas bibliotecas e bases de dados, onde as revistas
cientificas sdo as principais fontes de atualizac&o, pois elas tém vantagem sobre

livros principalmente pela a agilidade em apresentar pesquisas recentes.

As fontes utilizadas foram pesquisadas na biblioteca da ESEFID da UFRGS.
Os TCCS, teses e dissertacdes foram pesquisados no Lume, uma ferramenta de
busca na internet onde se encontram os documentos da UFRGS em forma

eletrdnica.

Os artigos cientificos foram pesquisados em algumas plataformas de busca
de artigos cientificos como: Scielo, PubMed, Google Académico, Periddicos Capes e

revistas cientificas.

3.4 ORGANIZACAO DO MATERIAL

A coleta de dados seguiu a seguinte premissa: Digitagcdo do termo Pilates;
Leitura exploratéria que objetiva verificar a correlacdo do método e se a obra € de
interesse para o trabalho; Leitura mais aprofundada do material de interesse;

Registro das informacgdes extraidas.

Utilizei as seguintes palavras-chaves para realizar as buscas: “Motivacéo”,

“Método Pilates”, “Beneficios do Método Pilates”, “Motivos para a pratica do Método

Pilates” “Pilates e Saude”, “Pilates e Estresse”, “Pilates e Qualidade de Vida”,

“Pilates e Competitividade, Estética & Prazer”.
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A partir das buscas, feita a andlise dos titulos dos artigos foram separados 54

titulos entre artigos e livros.

Gaya (2016) sugere que apos a selecdo dos artigos seja feita a leitura do
resumo e a classificacado da seguinte forma: (1) eliminar os que néo interessam; (2)
selecionar 0s que interessam e, caso sejam resumos bem constituidos, torna-los
fontes de consulta; (3) a partir dos resumos, solicitar os artigos completos quando

houver a necessidade de ter informacdes que ndo constam nos resumaos.

Apbs a leitura dos resumos, foram descartados 17 titulos por ndo se
encaixarem nos objetivos deste trabalho. Dessa forma, nesta pesquisa inicial foram

selecionados 37 titulos para leitura e composi¢cao da revisao de literatura.



4 REVISAO DE LITERATURA

Neste capitulo, apresento a revisédo de literatura, discorrendo sobre os temas:
conhecimentos sobre 0s motivos a pratica regular de atividades fisicas; motivacao;
breve histérico sobre o Método Pilates e sua abrangéncia de atuacao; e os principais

motivos que podem estar associados a pratica do Método Pilates.

4.1 PRATICA REGULAR DE ATIVIDADE FiSICA

A pratica regular de exercicios fisicos tem grande importancia para nossa
saude e qualidade de vida. Para Goncalves e Alchieri (2010) a atividade fisica
define-se como todo e qualquer movimento corporal produzido pela musculatura

esquelética, que resulte em um gasto energético maior do que 0s niveis de repouso.

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude (2006), a préatica de
atividade fisica reduz o risco de mortes prematuras, doencas do coracdo, acidente
vascular cerebral, cancer de c6lon e mama e diabetes tipo II. Atua na prevencao ou
reducdo da hipertenséo arterial, previne o ganho de peso, auxilia na prevencao ou
reducdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o estresse, a ansiedade e a
depressao. Além disso, a pratica de atividade fisica € uma das formas de retardar o

desenvolvimento das doencas crénicas ndo transmissiveis.

Piere (2015) afirma que a atividade fisica além de ser uma forma de lazer e
contribuir para restaurar a saude frente aos efeitos nocivos do estresse, possibilita o
aumento da autoestima e, por esse fator, deve ser mantida com regularidade em

todas as fases da vida.

No entanto, apesar de tantos beneficios conhecidos, o que realmente motiva
as pessoas a pratica de atividade fisica segue sendo uma incognita. Para Balbinotti
e Barbosa (2006) entre os motivos que estimulam as pessoas a pratica regular de
atividades fisicas sdo o controle de estresse, saude, sociabilidade, competitividade,

estética e prazer.

De acordo com Piere (2015) varios estudos indicam a relevancia da
motivacdo para pratica de atividades fisicas, sendo um dos motivos mais

importantes para a pratica constante de atividade fisica, apontado pelas pessoas, se
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refere respectivamente, ao prazer, a melhoria da saude e ao desejo de manter-se
em forma. Destaca-se o estudo de Goncalves e Alchieri (2010), que afirma que a
motivacdo € um processo psicolégico basico que auxilia na compreensdo das
diferentes acdes e escolhas individuais, sendo um dos fatores que determinam o

modo como uma pessoa se comporta.

Balbinotti e Barbosa (2006) afirmam que muitas teorias explicam o processo
da motivacao, entre elas estd a Teoria da Autodeterminacdo (TAD), proposta por
Deci e Ryan (1985) que apresenta uma proposta integradora entre diferentes fatores
motivacionais que podem interferir no processo da motivacdo quando inseridos em

contextos especificos.

A Teoria da Autodeterminacdo — TAD é uma teoria que defende que a
motivacdo humana esta diretamente relacionada com o desenvolvimento e o
funcionamento da personalidade dentro dos contextos sociais, analisando

[...] o grau em que as condutas humanas séo volitivas ou autodeterminadas,
isto €, o quanto as pessoas realizam suas a¢des em um nivel maior de
reflexdo e se comprometem com essas a¢Bes de forma voluntaria, por sua
prépria escolha. Dessa forma, o individuo pode ser motivado intrinseca ou
extrinsecamente para tentar satisfazer suas necessidades e, assim, atingir a
autodeterminacdo (DECI & RYAN, 1985; RYAN & DECI, 2000 apud
GONGCALVES; ALCHIERI, 2010, p. 126).

Balbinotti e Capozzoli (2008) realizaram um estudo para compreender o que
motivava a pratica regular de atividade fisica nos praticantes em academias de
ginastica. O estudo procurou verificar a existéncia (ou nao) de diferencas
estatisticamente significativas entre os indices motivacionais de seis dimensdes
(Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer).
Entre os resultados encontrados, detectaram que a dimensdo Saude foi o fator que
mais motivou os praticantes, quando controladas as variaveis Sexo e Grupo de

Idades.

As dimensfes motivacionais que explicam e avaliam o perfil motivacional para
a pratica regular de atividades fisicas e esportivas sédo: Controle de Estresse, Saude,
Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer (BALBINOTTI; BARBOSA, 2006).
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4.2 MOTIVACAO

O conceito de motivacdo € abordado na literatura de maneiras muito
diferentes, mas de uma forma geral é definida como uma espécie de forca interna

gue emerge, regula e sustenta todas as nossas a¢cées mais importantes.

Motivacdo para Samulski (1995 citado por PIERE, 2015), € definida como a
totalidade dos fatores, que determinam a forma de comportamento dirigido a um
determinado objetivo. Caracteriza-se como um processo ativo, intencional e dirigido
a uma meta, o qual depende da interacdo de fatores pessoais, ou intrinsecos, ou

ambientais, extrinsecos.

7

Gil (2001, p.202) acredita que a motivacdo é um estado psicolégico de
disposicéo, interesse ou vontade de perseguir ou realizar uma tarefa ou meta, é a
forca que estimula as pessoas a agir. Segundo o0 autor, a motivagdo tem sempre
origem numa necessidade.

Piere (2015) cita que a Teoria da Autodeterminacao (TAD) tem sido bastante
aceita e estudada, para a compreensdo da motivacdo. Segundo o autor a TAD
atribui trés necessidades psicologicas basicas e gerais, como incentivo para o
comportamento humano, que podem auxiliar no desenvolvimento da
autodeterminacéo, séo elas: “autonomia”, que representa a vontade de participar de
atividades em que a possibilidade de escolha esteja presente; “competéncia”, ligada
ao sentimento de capacidade e confianca para com determinada aptidao; “relacéo
social”, que trata do desejo de perceber que o comportamento € aceito de forma
positiva por outras pessoas ou que a realizacdo deste propicia a socializagéo
(RYAN, DECI, 2000 citado por PIERE, 2015, p.22).

Elaborada por Deci e Ryan (1985, 2000a), a Teoria da Autodeterminacéao é
utilizada em diversas areas do conhecimento académico, entre elas, o esporte e
atividade fisica. Segundo os autores, um individuo pode ser motivado em diferentes
niveis (intrinseca ou extrinsecamente), ou ainda, ser "amotivado" durante a pratica
de qualquer atividade (BALBINOTTI et al., 2011).

De acordo com Gongalves e Alchieri (2010) a Teoria da Autodeterminacado —
TAD analisa o grau em que

[...] as atitudes humanas séo volitivas ou autodeterminadas, isto é, o quanto
as pessoas realizam suas acbes em um nivel maior de reflexdo e se

comprometem com essas acbes de forma voluntaria, por sua propria
escolha. Dessa forma, o individuo pode ser motivado intrinseca ou
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extrinsecamente para tentar satisfazer suas necessidades e, assim, atingir a
autodeterminacéo (p.126).

Sobre o tema, para Sampedro (2010), de acordo com essa teoria, a
motivagdo pode ser influenciada tanto por aspectos intrinsecos e extrinsecos,
guanto por amotivacdo. Segundo a autora, aspectos intrinsecos sdo as
necessidades, aptiddes, interesses, valores e habilidades das pessoas. Os motivos
internos fazem cada pessoa ser capaz de realizar certas tarefas e nao outras, sentir-
se atraida por certas coisas e evitar pulsos interiores, de natureza fisiologica e
psicoldgica, afetados por fatores sociolégicos, como grupos ou a comunidade de que
a pessoa faz parte. Nesse caso, para que agdes comportamentais intrinsecamente
motivadas ocorram, € necessaria a satisfacdo das necessidades psicoldgicas
basicas e inatas de competéncia (senso de eficacia), autonomia (refere-se a um
sentimento de escolha e de liberdade) e de relacionamento (refere-se a sensacéao de
estar conectado com os outros) (SAMPEDRO, 2010).

Complementa afirmando que quando as necessidades psicolégicas sao
atendidas promovem a sensacdo de bem-estar e de eficaz funcionamento do
organismo que resultam no interesse pelas atividades, facilitando a aprendizagem e
assimilacado (SAMPEDRO, 2010).

De acordo com Balbinotti et al. (2011) quando a pessoa esta intrinsecamente
motivada ela ingressa na atividade por sua propria vontade e desejo de conhecer,
explorar e se aprofundar, ou seja, pelo prazer e satisfacdo de participar desse
processo. Dessa forma, as atividades intrinsecamente motivadas estédo associadas
ao bem-estar psicologico, interesse, alegria e persisténcia. Segundo os autores,
alguns estudiosos subdividem a motivacao intrinseca em 3 tipos: "para saber", "para
realizar" e "para experiéncia” (BALBINOTTI et al., 2011, p. 99). A motivacéo
intrinseca "para saber" ocorre quando a atividade é executada para satisfazer uma
curiosidade, ao mesmo tempo em que se aprende tal atividade; a motivacéo
intrinseca "para realizar" ocorre quando a atividade é realizada pelo prazer de
executa-la e a motivacao intrinseca "para experiéncia" ocorre quando a atividade é
realizada para experienciar as situacdes estimulantes decorrentes da tarefa.

Por outro lado, a motivagéo extrinseca € motivada por objetivos diferentes da
atividade a ser realizada. Existem trés categorias desta motivacao: 1) a "regulacao
externa": que ocorre quando o comportamento € mediado por premiagcdes materiais

ou medo de consequéncias negativas, como criticas sociais; 2) a "regulacao
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interiorizada": ocorre por pressdes internas como a culpa, ou como a necessidade
de ser aceito; 3) a “regulacdo identificada”. ocorre quando a pessoa realiza uma
atividade que lhe é imposta a realizar, mesmo que nado |lhe seja interessante
(BALBINOTTI et al., 2011).

Conforme Sampedro (2010), de acordo com a TAD, a motivacao extrinseca €
entendida como auto regulacdo da motivacdo. Os motivos externos sao estimulos ou
incentivos que o0 ambiente oferece ou objetivos que a pessoa persegue. Os motivos
externos satisfazem necessidades, despertam sentimentos de interesse ou
representam recompensas desejadas. Sao motivos externos todas as recompensas
e punicBes oferecidas pelo ambiente, os padrbes estabelecidos pelo grupo de
colegas, os valores do meio social, as oportunidades de carreira e muitos outros
componentes da situacao de trabalho.

Para Schultz & Schultz (2002 citado por GONCALVES; ALCHIERI, 2010) a
motivacdo é um dos fatores determinantes do modo como uma pessoa se comporta
€, também, considerada um processo psicologico béasico que auxilia na

compreensao das diferentes acdes e escolhas individuais.

A amotivacdo €é percebida em individuos que ainda ndo estédo
adequadamente aptos a identificar um bom motivo para realizar alguma atividade
fisica (RYAN; DECI, 2000, citado por SAMPEDRO, 2010), segundo os autores, a
pratica da atividade ou nao lhes trara nenhum beneficio a estes individuos, ou eles

ndo conseguirdo realiza-la de modo satisfatorio (BALBINOTTI et al., 2011).

Para Balbinotti e Barbosa (2006) as dimensdes motivacionais que explicam e
avaliam o perfil motivacional para a pratica regular de atividades fisicas e esportivas

séo: Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer.
Controle de Estresse

Para Sampedro (2010), o estresse faz parte da vida das pessoas e esta
relacionado com as respostas aos estimulos do meio ambiente (fatores situacionais)
e é caracterizado por qualquer tipo de situacdo que exija uma fase de adaptacdo
organica e/ou emocional caracterizada por gasto de energia superior aguele que o

organismo esta acostumado.

Este fator mede o desejo do individuo em obter dentro da atividade fisica, o

alivio de suas angustias, ansiedades, irritacbes, como forma de controlar a
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ansiedade e o estresse da vida cotidiana (McDONALD; HODGOON, 1991 apud
ARSEGO, 2015).

Saude

As pessoas que buscam a atividade fisica com este propoésito, estdo
normalmente interessadas em adquirir, manter, melhorar e/ou sentir-se com mais
saude, e/ou ainda com a finalidade de evitar e prevenir doencas associadas ao
sedentarismo. Sao pessoas interessas em viver mais e/ou viver melhor (ARSEGO,
2015).

Sociabilidade

As pessoas que praticam atividade fisica interessadas em sociabilizacéo,
normalmente sdo pessoas que entendem esta atividade como uma maneira de
estarem mais proximos dos amigos e/ou de fazer novos amigos a partir dela. De
acordoo com Gold e Weiss (1987, apud ARSEGO, 2015), o ato de socializar no
ambiente desportivo origina lagos fortes com colegas de treino, professores e

parentes.
Competitividade

As pessoas que praticam atividade fisica visando a competitividade, sdo
pessoas reguladas pelo desejo de competir, ganhar de outros individuos, concorrer
a algum prémio, e fazem desta motivacdo um trampolim para obter éxito, sugerindo
gue pode ocorrer uma sensacdo de superioridade e de destaque em uma
determinada atividade fisica ou desporto (ARSEGO, 2015).

Estética

As pessoas que procuram a pratica da musculacdo por causa da estética,
normalmente sdo pessoas que querem ter o corpo bonito e/ou definido, e fazem
deste desejo uma motivacdo a manter-se psicologicamente com uma sensacao de
bem-estar. Para a autora “a Educacédo Fisica, na medida em que lida com o corpo
na sociedade, tende a ser associada a producdo, a formacéo e ao desenvolvimento
de padrdes também estéticos” (ARSEGO, 2015, p. 49).

Prazer

Normalmente, as pessoas que procuram a atividade fisica como fonte de

prazer, buscam dentro da atividade fisica uma maneira de sentirem-se bem consigo
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mesmas, levando em consideragdo o0 seu grau de satisfacdo e bem-estar. Arsego
(2015) refere que a dimensdo motivacional estd associada a sensacdo de bem-
estar, de diversao e satisfacdo que a pratica regular da atividade fisica e esportiva

proporciona.

4.3 METODO PILATES

Joseph Hubertus Pilates, idealizador do método Pilates, nasceu em 9 de
dezembro de 1883, em Monchengladbach na Alemanha (LAGRANHA, 2016). Esse
método foi desenvolvido para trabalhar com todos os musculos do corpo de forma
simultdnea e continua estimulando a capacidade respiratéria e muscular,

privilegiando a percepc¢ao do corpo como um todo (JUNGES, 2014).

No Brasil, o Método Pilates chegou em 1991 com Alice Becker Denovaro, que
possui sua escola de formacdo de instrutores na Bahia. Em 1998, com a
organizacdo de Inélia Garcia, ocorreu em Sao Paulo o primeiro Curso de
Certificacdo para professores de Pilates, ministrados por Romana Kryzanowska,
mantendo os principios originais do método, sendo a primeira formagédo em Pilates
Classico no Brasil. No ano de 2005, a Power Pilates Inc. comecou a oferecer no
Brasil sua formacdo no Método Pilates Classico tendo uma de suas escolas em
Porto Alegre (PICOLLI, 2010).

O meétodo Pilates é um método de condicionamento fisico que integra o corpo
e a mente, ampliando a capacidade de movimentos, aumentando o controle, a forca,
0 equilibrio muscular e a consciéncia corporal. Trabalha o corpo como um todo -
corrige a postura e realinha a musculatura, uma técnica que tem por objetivo
trabalhar e aprimorar forca, alongamento, flexibilidade, coordenacdo motora e
propriocepcao (LAGRANHA, 2016).

Conforme Junges (2014) o método Pilates desenvolve o condicionamento

priorizando o bem-estar fisico e mental.

Aparicio e Pérez (2005) definem o método como a “completa coordenacgéo de
corpo, mente e espirito” (p.21). Complementam que € um sistema de exercicios de
alongamento e fortalecimento que o método

[...] trabalha em sequéncias de movimentos controlados e precisos, com
aparelhos especializados, criados pelo préprio Pilates, que oferecem um



24

conjunto de resisténcias variaveis ao esforco muscular e atuam como 0s
proprios muasculos, combinando este trabalho com o de solo ou com o
colchonete (2005, p.22).
Segundo os autores, as pessoas que praticam regularmente este método
além de desenvolver o corpo revigoram a mente, fomentando o equilibrio. Realizado
de forma adequada, pode-se melhorar a coordenacdo, a flexibilidade e a

musculatura (APARICIO; PEREZ, 2005).

Para Martins (2013, p. 4)

O Método Pilates € um programa de condicionamento fisico e mental, uma
técnica dindmica que visa trabalhar forca, alongamento, flexibilidade,
equilibrio, preocupando-se em manter as curvaturas fisiolégicas do corpo e
tendo o abdome como centro de for¢a, o qual trabalha constantemente em

todos os exercicios da técnica, realizada com poucas repeticdes
Fernandes e Lacio (2011) referem que, originalmente, o método Pilates era
denominado Contrologia, que era definida por Pilates como a “arte do controle e
equilibrio entre mente e corpo em sua totalidade”. O objetivo de sua pratica visava o
completo conhecimento dos mecanismos funcionais do corpo e dos principios de
equilibrio e gravidade aplicados aos seus movimentos. O método Pilates tem por
base exercicios que ajudam a melhorar a tonificacdo dos muasculos através de uma

sucessao de movimentos fluidos.

De acordo com o0s autores somente por volta de 1980 e 1990 os
ensinamentos de Pilates se difundiram internacionalmente entre os profissionais de
saude e da area de reabilitacdo (FERNANDES; LACIO, 2011).

Fernandes e Lacio (2011) descrevem que o método tem suas raizes nos
principios das filosofias e técnicas de movimentos orientais, como a yoga e artes
marciais, principalmente nos aspectos relacionados as nocfes de concentracéo,
equilibrio, respiracdo, percepcao, consciéncia e controle corporal, e da cultura
ocidental, em que se destaca a énfase relativa a forca e ao tonus muscular. Nesse
sentido, o método Pilates é “uma técnica dindmica que visa trabalhar e aprimorar

forga, alongamento, flexibilidade, coordenagdo motora e propriocepgao” (p. 6).

Martins (2013) cita como principais beneficios do Pilates estdo relacionados a
uma melhoria significativa no equilibrio e estabilidade postural. Também auxilia no

tratamento de pacientes hospitalizados e em processo de pos-internagdo para
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melhorar a mobilidade e funcionalidade e evitar a perda rapida de massa muscular

dos pacientes.

Segundo Moraz (2010) o programa de exercicios criado por Joseph Hubertus
Pilates que foi, originalmente, chamado de Contrology®, mas difundido
mundialmente como Método Pilates, € baseado no ritmo da respiracado que oferece
beneficios como fortalecimento e definicdo muscular, correcdo postural, melhora do
equilibrio e circulacédo sanguinea e aumento da amplitude de movimento.

E uma técnica dinAmica que visa trabalhar forca, alongamento e
flexibilidade, preocupando-se em manter as curvaturas fisioldégicas do corpo
e tendo o abdémen como o principal masculo do centro de for¢a, o qual
trabalha constantemente em todos os exercicios da técnica (MORAZ, 2010,
p. 17).

Uma das metas do método é alcancar um melhor funcionamento do corpo,
baseando-se no fortalecimento do centro de forca. J& o segundo pilar do método é a
aplicacdo dos seis principios béasicos fundamentais: concentracdo, controle, centro,

fluidez nos movimentos, respiracéo e precisdo (APARICIO; PEREZ, 2005).

O Pilates se alicerca a partir dos seis principios: centralizacdo, concentracao,

controle, respiragao, precisao e fluidez, explicados a seguir.
Centralizagéo:

O centro de forga, definido como o “cinturdo” que se estende desde a base
das costelas até a regido inferior da pélvis, é considerado o pilar fundamental do
método. O centro suporta o tronco, ajuda a melhorar a postura, facilita movimentos
equilibrados e afina o controle motor das extremidades prevenindo a dor nas costas

e outras lesdes, e implica menos a fadiga (APARICIO, 2006).

O principio da centralizacdo representa a capacidade de se mover e realizar
movimentos a partir do centro do corpo, sendo esse o ponto focal do Pilates, a
correta execucao do powerhouse — a casa da forca, descrito por Pilates. Durante a
pratica dos exercicios, todos os movimentos devem ser iniciados a partir da ativagédo
dessa regido, principalmente para que ndo haja sobrecarga da regido lombar da
coluna (JUNGES, 2014, p. 51).

De acordo com Junges (2014, p. 52) “o powerhouse reune 0S grupos
musculares do abdémen, do quadril e também o diafragma, ja que este é

fundamental para a respiracdo. E desse conjunto que parte a energia de equilibrar
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os demais movimentos”. Os exercicios trabalham, também, formas diferentes de
alongamento muscular, principalmente com o alongamento ativo, que é

extremamente eficaz no sentido de aprimorar a flexibilidade de musculos.
Concentragao:

Ao realizar os exercicios, é fundamental ter consciéncia de todas as partes do
corpo, pois estas estdo interconectadas e influenciam uma a outra, de modo que
aprender a se concentrar é essencial para aprender a controlar o corpo e a mente. A

razao da necessidade de se concentrar € poder estar no comando de cada

movimento, para assim realizar movimentos precisos e perfeitos.

Sendo fundamental que durante todo e qualquer movimento o praticante
esteja focado e totalmente concentrado na execucdo do mesmo, mantendo a
atencao no que esta sendo feito, sem ignorar qualquer parte do corpo, eliminando da
mente qualquer outro motivo de pensamento que desvie sua atencéo, para alcancar
de forma total o objetivo do exercicio e retirar dele 0 maximo de aproveitamento
(JUNGES, 2014).

Controle:

A maior ocorréncia de lesfes acontece quando existem movimentos
acidentais, sem controle. Nesse sentido, o controle € a ‘chave’ essencial para a
gualidade do movimento. Controlar o movimento se refere a ter concentracdo. Todos
0S seus musculos participam dos movimentos de forma integrada, de forma que
trabalhe a musculatura desejada de maneira totalmente guiada corretamente, do
inicio ao fim da execucdo (JUNGES, 2014, p. 51).

Cada movimento executado deve ser meticulosamente calculado e planejado,
pois é desta maneira que o Método Pilates consegue reduzir o risco de leséo
durante a atividade fisica, preparando o corpo para as atividades diarias (MARCO;
PANELLI, 2009).

Respiracéo:

E regra basica para a boa execucdo e para um aproveitamento total e
organizacdo de todos os movimentos. Deve fazer parte de todo o tempo de pratica,
aliada aos demais principios do Pilates, devendo ser realizada cada vez mais de

forma consciente e concentrada. “A intencdo € diminuir o ritmo da respiragao,
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aumentar sua profundidade e unir a respiragédo aos movimentos” (JUNGES, 2014, p.
51).

Marco e Panelli (2009) afirmam que, conforme Pilates, antes de qualquer
beneficio que possa ser alcancado com o uso do método a pessoa necessita
aprender a respirar corretamente. Esclareceu que a “respiracdo completa” seria a

completa inalacéo e exalacéo de ar.

Para Aparicio e Pérez (2005), a expiracdo € um processo fundamental, pois
expulsa o ar viciado dos pulmdes, estimulando desta forma todos os musculos a

uma atividade muito maior, carregando o corpo de oxigénio “puro” e “fresco”.

Segundo Zen (2015), no método Pilates todos os exercicios sdo associados a
respiracdo diafragmatica. Destaca, ainda, que antes de qualquer beneficio
alcancado com o uso do método, a pessoa necessita aprender a respirar

corretamente. Dessa forma, o padrdo respiratério do Pilates € considerado uma

terapia porque busca diminuir ritmo da respiracédo e aumentar a sua profundidade.
Preciséo:

A preciséo esta ligada a qualidade e execucdo do movimento. Utiliza-se da
concentracdo e do controle, pois exercicios executados de forma precisa também
propiciam um melhor e correto trabalho da musculatura envolvida (JUNGES, 2014,
p. 51).

Aparicio e Pérez (2005) afirmam que a Precisdo deve ser mantida para evitar
o risco de lesdo. Segundo o autor, todos os exercicios do método foram planejados
com o objetivo de se obter o maximo beneficio de cada um deles. A preciséo ajuda a
aumentar o controle, além de combater habitos e padrdes de movimentos nao
desejados, sendo necessario prestar muita atencdo aos detalhes, ja que a

gualidade, nos movimentos, é mais importante que a quantidade.
Movimento fluido:

De acordo com Marco e Panelli (2009) o Principio da Fluidez é a esséncia dos
movimentos do Método Pilates. A movimentacdo parte de um centro fortalecido e flui
para as extremidades com refinamento, sem movimentos rigidos, ndo muito rapidos

nem muito lentos, mas com controle e suavidade.
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E o principio que preza pela leveza durante a execucdo dos exercicios,
havendo um dominio total sobre a geracdo de qualquer tipo de impacto. Os
movimentos ndo devem ser muito lentos nem muito rapidos, devem ser continuos

como o movimento das “ondas do mar” (JUNGES, 2014, p. 51).

Segundo Muscolino e Cipriani (2004 apud LAGRANHA, 2016), todos os
exercicios no Método Pilates tém inicio com o acionamento da regido entre o
assoalho pélvico, a caixa toracica, o abdome, a regido lombo-sacra e o quadril,
regido considerada o centro de forca do corpo, pois sustenta a coluna, dando-lhe, ao
mesmo tempo, maior estabilidade e melhor mobilidade. A partir dai esse movimento
€ expandido para as extremidades com mais eficiéncia, possibilitando que o
individuo realize movimentos mais fluidos e com menor gasto energético
(APARICIO; PEREZ, 2005).

Aparicio e Pérez (2005) referem que os exercicios devem ser realizados
dentro de uma dinamica e com um propdsito para que se adquira o uso do corpo

com menor esfor(;o.

Para Junges (2014) a aplicacdo dos principios do Pilates devem ser
executadas simultaneamente, de forma concentrada e com o controle do movimento
em sintonia com a respiracdo profunda e a centralizacdo do corpo. Dessa forma a
gualidade do movimento passa a ser estimulada ao invés da simples repeticdo do

mesmo.

A pratica do método pode estimular a circulagdo, melhorar o condicionamento
fisico, a flexibilidade, o alongamento muscular e o alinhamento postural. Pode
melhorar os niveis de consciéncia corporal e a coordenacdo motora. Ajuda a
prevenir lesdes e proporcionar um alivio de dores cronicas. A técnica Pilates
apresenta muitas variagcbes de exercicios. Pode ser realizada por pessoas que
buscam alguma atividade fisica, por individuos que apresentam alguma patologia ou
gue realizaram alguma cirurgia musculoesquelética onde a reabilitacdo € necessaria,

e também por atletas que visam melhorar sua performance (MORAZ, 2010, p. 17).

O Método Pilates é simples, sem maiores riscos a saude de quem o pratica e
com poucas contraindicagdes, pois 0os mesmos podem ser feitos no ritmo do

paciente e com progressao proporcional ao desempenho apresentado.
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4.4  PILATES E OS MOTIVOS QUE ENVOLVEM SUA PRATICA

As dimensfes motivacionais mencionadas por Balbinotti e Barbosa (2006),
para explicar e avaliar o perfil motivacional para a pratica regular de atividades
fisicas e esportivas: Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade,
Estética e Prazer, serviram de base para a busca dos motivos que envolvem a

pratica do Método Pilates.

4.3.1 Estresse

Controle de Estresse - Este fator mede o desejo do individuo em obter dentro
da atividade fisica, o alivio de suas angustias, ansiedades, irritacées, como forma de
controlar a ansiedade e o estresse da vida cotidiana (McDONALD; HODGOON,
1991 apud ARSEGO, 2015).

O estresse tem sido objeto de estudo de muitos pesquisadores, nos ultimos
anos, em virtude da sua relacdo com a saude. A palavra estresse, durante o século
XVII ganhou conotacédo de “adversidade” ou “afligdo”. No final do século seguinte,
seu uso evoluiu para expressar “for¢a”, “pressao” ou “esfor¢co”. Oriunda do inglés
“Stress”, indica o grau de deformidade de um corpo quando submetido a um esforgo
ou tensdo, foi retirada da fisica para a medicina e biologia pelo fisiologista Hans
Selye (ISMA, 2001).

Selye conceituou o estresse como qualquer adaptacdo necessaria a pessoa.
Nesse sentido o estresse representa um agente neutro, que pode tornar-se positivo
(eustresse) ou negativo (distresse) de acordo com a percepgao e a interpretacéo de
cada pessoa (ISMA, 2001).

De acordo com Ballone e Moura (2013) estar estressado significa "estar sob
presséo” ou "estar sob a acdo de estimulo persistente”. Os autores complementam
gue estar estressado nao representa estar em contato com algum estimulo, mas um
conjunto de alteragdes acontecidas num organismo em respostas a um determinado

estimulo capaz de coloca-lo sobtenséo.

O organismo, ao ser confrontado com o0 agente estressor, desenvolve um
processo fisiolégico conhecido como Sindrome Geral de Adaptagédo, nesse sentido,

a Sindrome Geral de Adaptacdo ou Estresse é a alteracdo global de nosso
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organismo para adaptar-se a uma situagdo nova ou as mudancas de um modo geral
(BALLONE; MOURA, 2013).

Segundo os autores, 0 estresse € um mecanismo normal necessario e
benéfico ao organismo, pois faz com que o ser humano fique mais atento e sensivel
diante de situacbes de perigo ou de dificuldade e pode ser desencadeado por
inUmeros fatores, tanto positivos (paixao, férias, promocdo no trabalho), quanto
negativos (morte, separacdo, desemprego). Isso significa que mesmo as situacoes
gue requerem pequenas mudancgas ou adapta¢cdes, podem gerar um grau discreto
de estresse, que vai variar de intensidade de pessoa a pessoa, conforme as

caracteristicas pessoais de reagir aos estimulos (BALLONE; MOURA, 2013).

Desta forma, o estresse representa a resposta fisiologica e de comportamento
de um individuo que se esforca para adaptar-se e ajustar-se a estimulos internos e
externos. Como a energia necessaria para esta adaptacdo é limitada, se houver
persisténcia do estimulo estressor, mais cedo ou mais tarde o organismo entrara em
uma fase de esgotamento (BALLONE; MOURA, 2013).

Em seus estudos, Selye observou que o estresse produzia reacdes de defesa
e adaptacéo frente ao agente estressor. Essas reacdes apresentam trés fases ou
estagios: Reacdo de Alarme, Fase de Adaptacdo ou Resisténcia e Fase de
Exaustdo. Sendo que a ultima, Fase de Exaustdo, é atingida apenas nas situacdes
mais graves e, normalmente, persistentes (CAMELO; ANGERAMI, 2004):

Os autores complementam acrescentando que as reagbes de Estresse
resultam do esfor¢co adaptativo que a pessoa utiliza frente ao fator estressante.
Citando como exemplo as doencas que surgem quando o estimulo estressor for
muito intenso ou muito persistente. E o custo (mental e biolégico) do esforco

adaptativo.

Em suas pesquisas, Lipp e Guevara (1994) relatam as possiveis reacdes
fisicas e emocionais frente ao estresse. Os sinais e sintomas que ocorrem com
maior frequéncia de nivel fisico sdo: aumento da sudorese, tensdo muscular,
taquicardia, hipertensédo, aperto da mandibula, ranger de dentes, hiperatividade,
nauseas, maos e pés frios. Em termos psicoldgicos, varios sintomas podem ocorrer
como: ansiedade, tensdo, angustia, insbnia, alienacdo, dificuldades interpessoais,

davidas quanto a sua propria preocupagdo excessiva, inabilidade de concentrar-se
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em outros assuntos que nao o relacionado ao estressor, dificuldade de relaxar, ira e

hipersensibilidade emotiva.

Lipp (2001) destaca que para o enfrentamento do estresse devem ser
adotadas estratégias alicercadas em quatro pilares basicos: alimentagéo

antiestresse; relaxamento; atividade fisica e reestruturacédo de aspectos emocionais.

Nessa perspectiva, a pratica regular do método Pilates tornou-se uma das
alternativas possiveis para o enfrentamento do estresse, abordando os pilares

relaxamento e atividade fisica.

Balk, Holstein, Lara e Graup (2018) realizaram um estudo com o objetivo de
analisar a influéncia do método Pilates como estratégia de enfrentamento do
estresse em Agentes Comunitarios de Saude. Seis Agentes Comunitarios de Saude
foram submetidos a intervencdo com o Método Pilates por 12 semanas. Os
resultados apontaram que houve uma diminuicdo dos niveis de estresse dos
participantes, concluindo que o Pilates se demonstrou eficiente na reducdo da

sintomatologia do estresse.

Segundo os autores, o Pilates demonstrou um bom resultado quanto a
reducdo de estresse em relacdo aos outros tipos de atividades por reunir exercicios
gue combinam respiracdo, alongamento dos musculos mais profundos e né&o
apresentam contraindicacdes quanto ao desgaste fisico ou muscular, ja que sao
constituidos por exercicios sem impacto (BALK; HOLSTEIN; LARA; GRAUP, 2018).

Carlos (2013) procurou verificar a influéncia do Pilates solo e da
hidroginéstica na qualidade de vida e na reducao dos niveis de estresse comparado
a sedentarios. Para tanto, realizou uma pesquisa com 60 voluntarios, em um clube
recreativo no municipio de Formiga — MG, mostrando que a pratica de hidroginastica
e o Pilates solo apresentaram uma tendéncia a boa qualidade de vida e ao controle

do estresse quando comparados com 0s grupos sedentarios.

Em um estudo para demonstrar o perfil de qualidade de vida de individuos
praticantes do método Pilates de trés estudios de Sao Paulo/SP, Jesus et al. (2013)
aplicaram um questionario proposto por Nahas, Barros e Francalacci, denominado
Pentaculo do Bem-Estar e detectaram que a pratica do método Pilates influencia
positivamente o perfil de qualidade de vida dos seus praticantes, e neste estudo as

mulheres apresentaram atitudes mais positivas em relagcdo aos aspectos
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nutricionais, comportamentos preventivos, relacionamento pessoal e controle do

estresse.

O método Pilates trabalha de forma intensa na correcdo da respiracdo, com
técnicas especificas, que sao primordiais para promover bons resultados contra o
estresse e a ansiedade estimulando o controle da liberacdo dos niveis de cortisol -
enzima responsavel pela reacdo do estresse e depressdo no organismo, causando

sensacao de bem-estar no organismo e na mente (PURE PILATES, 2019).

4.3.2 Saude

Segundo Costa et al. (2016) o Método Pilates é considerado um sistema de
exercicio que promove a melhora da flexibilidade, resisténcia fisica, forca, equilibrio
e coordenacdo motora, motivo pelo qual muitas pessoas tém procurado o Método

em busca da melhora ou manutencao da saude.

Costa et al. (2016) destacam que entre as atividades fisicas recomendadas
para manter a capacidade funcional do publico idoso, destaca-se o método Pilates
gue trabalha movimentos corporais projetados para promover melhora na postura,

forca, resisténcia, flexibilidade e equilibrio.

Deon e Silva (2019) realizaram um estudo de revisdo para investigar os
beneficios sobre a aptidao fisica que a pratica do Método Pilates propicia a pessoas
idosas. Para tanto selecionaram oito artigos que envolvessem os efeitos do Método
Pilates na populagdo idosa. Em cinco estudos foram encontrados resultados

positivos significativos no equilibrio de idosos pelo Método Pilates.

Os resultados apontam como fatores motivacionais da escolha do método o
fato do Pilates, priorizar o trabalho muscular da regido abdominal para obter melhor
funcionalidade da coluna vertebral; o alongamento proposto oferece restauracdo no
alinhamento postural, ajudando a corrigir o desequilibrio muscular, por integrar
diversos movimentos orientados; e, porque seus exercicios podem promover o
controle e equilibrio corporal. Para os autores o Método Pilates é um programa de
exercicios que pode auxiliar e reverter os efeitos negativos do envelhecimento, além
de melhorar o condicionamento fisico do idoso (DEON; SILVA, 2019).
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Em 2010, Nectoux e Liberall realizaram um estudo a fim de verificar as
alteracbes no nivel de dor na regido lombar antes e apds dez sessfes de um
programa de exercicios baseados no Método Pilates. Avaliaram 13 mulheres, com
idade entre 30 e 65 anos, com média de 48,6 + 8,9 anos. A média de peso corporal
foi de 65,1Kg + 14,5 e a altura 164,9m + 5,2. A média do IMC, 23,8 £+ 4,21. Os
resultados obtidos apontaram que houve uma diferenca significativa entre a
avaliacao de dor pré e pos teste. Os autores concluiram que o Método Pilates foi um

recurso eficiente para o tratamento da dor lombar ou ciatica na populacdo estudada.

Para Nectoux e Liberall (2010, p. 200)

[...] o Método Pilates tem resultados positivos na diminuicdo da dor em
mulheres com quadro de lombalgia e/ou lombociatalgia, o que esta de
acordo com outros estudos que demonstram que o Método Pilates promove
a contragdo da musculatura abdominal, especialmente o transverso do
abddémen, o que leva a uma melhor estabilizacdo da coluna vertebral.
Complementam afirmando que o Método Pilates é eficaz para a diminuicdo da
dor lombar ou cidtica e podendo ser recomendado como estratégia para prevenir ou
reabilitar as disfun¢cbes da coluna vertebral, especialmente da regido lombar

(NECTOUX; LIBERALL, 2010).

Souza (2015) realizou um estudo para avaliar os efeitos do Método Pilates em
mulheres sedentérias. Para tanto desenvolveu uma tabela de imagem de escala
corporal correlacionando a silhueta atual com o IMC do individuo. 21 mulheres
sedentérias com idade entre 21 e 35 anos foram submetidas a 30 sessfes de
Pilates, duas vezes por semana. Os resultados do estudo demonstraram que ao
longo das trinta sessbes houve diferenca apenas nas capacidades
cardiorrespiratérias e na forca de extensores do corpo, mas no que diz respeito a

imagem corporal ndo detectaram alteracgao.

As pessoas que buscam a atividade fisica com este propdésito, estdo
normalmente interessadas em adquirir, manter, melhorar e/ou sentir-se com mais
saude, e/ou ainda com a finalidade de evitar e prevenir doencas associadas ao
sedentarismo. Sao pessoas interessadas em viver mais e/ou viver melhor
(ARSEGO, 2015).
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4.3.3 Sociabilidade

Esteves, Bras e O’Hara (2019) realizaram uma reviséo de literatura sobre as
caracteristicas do homem atual; a concepcdo de corpo e movimento (complexo e
holistico) e as necessidades e expectativas dos individuos, relativamente aos
programas de desporto. Os resultados do estudo permitiram a definicdo de sete
parametros que devem ser levados em conta na pratica das atividades esportivas:
sentido lddico; sociabilizagdo; individualizacdo; autoconhecimento; inovacao;

motivacao; e desenvolvimento da aptiddo fisica.

Os autores concluiram que para ter salude é necessario um estado de
completo bem-estar fisico, mental e social e, portanto, as iniciativas de promocéao de
saude ndo podem apenas ser dirigidas ao desenvolvimento da aptidao fisica, ao
controle de sintomas, a diminuicdo da mortalidade ou ao aumento da expectativa de
vida, mas valorizar por igual aspectos como a socializagdo, o bem-estar e a
qualidade de vida (ESTEVES; BRAS; O'HARA, 2019).

Zen (2015) realizou um estudo com o objetivo avaliar e comparar a qualidade
de vida dos praticantes do método Pilates e de individuos sedentéarios. Participaram
da pesquisa 200 individuos entre eles 100 praticantes de Pilates e 100 sedentérios.
A média dos escores de qualidade de vida no grupo dos praticantes foi maior em
todos os dominios: fisico, psicolégico, social e ambiental quando comparado ao
grupo sedentéario. Houve diferenca estatistica significativa na qualidade de vida dos
praticantes e sedentarios, sendo que os praticantes de Pilates apresentaram, em

todos os escores avaliados, maior qualidade de vida.

Para a autora

O Pilates pode ser considerado uma ferramenta para reducdo do uso
adicional de drogas, terapias analgésicas e psicolégicas porque ao associar
diversos saberes, o método deriva da visdo de um estilo de vida ideal,
obtido com o equilibrio fisico, mental e espiritual. Por meio da visualizacao,
da forca fisica e do alongamento corporal, o vigor mental e melhor
circulagdo sanguinea chegam as células cerebrais inativas. Esse espirito
renovado de pensamento e movimento € o primeiro passo para a reducdo
do estresse, para a elegancia de movimentos, para a disposi¢cdo e a maior
capacidade de aproveitar a vida (ZEN, 2015, p. 33).

Bueno e Neves (2019) fizeram uma pesquisa com 0 objetivo de analisar os
efeitos do Método Pilates em idosos. Os resultados demonstraram que o0 metodo

melhora o condicionamento para as atividades de vida didria desses idosos e a
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motivacdo por conseguir realizar atividades e, também, socializar com outros
sujeitos na pratica do método, tornam-se mais sociaveis, com autoestima positiva e

assim, diminuindo a possiblidade de isolamento.

As pessoas que praticam atividade fisica interessadas em sociabilizacao,
normalmente sdo pessoas que entendem esta atividade como uma maneira de
estarem mais proximos dos amigos e/ou de fazer novos amigos a partir dela. De
acordo com Gold e Weiss (1987, apud ARSEGO, 2015), o ato de socializar no
ambiente desportivo origina lagos fortes com colegas de treino, professores e
parentes.

4.3.4 Competitividade, Estética & Prazer

As pessoas que praticam atividade fisica visando a competitividade, sdo
pessoas reguladas pelo desejo de competir, ganhar de outros individuos, concorrer
a algum prémio, e fazem desta motivagdo um trampolim para obter éxito, sugerindo
gue pode ocorrer uma sensacdo de superioridade e de destaque em uma
determinada atividade fisica ou desporto (ARSEGO, 2015).

Dantas et al. (2015) realizaram um estudo quantitativo, transversal com 39
idosos, independentemente do sexo, praticantes do Método Pilates em um bairro da
zona norte do Rio de Janeiro-RJ, a fim de avaliar os fatores motivacionais de idosos
praticantes do Método Pilates e sua relacdo com o sexo. Para a realizacdo do
estudo utilizaram o “Inventario de Motivagao a Pratica Regular de Atividades Fisicas

(IMPRAF-54)", que avalia as dimensdes de motivagao.

Os autores destacam que as evidéncias sobre os beneficios do Método
Pilates para a aptiddo fisica e bem-estar de idosos ja estdo consolidadas na
literatura, principalmente em relagdo a ganho e melhora de forgca muscular,
caminhadas e performances de marcha, atividades da vida diaria, estados de humor
e qualidade de vida. Dessa forma, a pratica do Pilates, tornou-se uma forte
ferramenta de prescricdo de exercicio para idosos e individuos que buscam uma
pratica de atividade fisica regular diferenciada. Para os autores, fatores relacionados
a saude, sociabilidade e prazer foram determinantes motivacionais entre os idosos
avaliados praticantes do Método Pilates (DANTAS et al., 2015).
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Normalmente, as pessoas que procuram a atividade fisica como fonte de
prazer, buscam dentro da atividade fisica uma maneira de sentirem-se bem consigo
mesmas, levando em consideracdo o seu grau de satisfacdo e bem-estar. Arsego
(2015) refere que a dimensdo motivacional estda associada a sensac¢do de bem-
estar, de diverséo e satisfacdo que a pratica regular da atividade fisica e esportiva

proporciona.

Piere (2015) relata que existem estudos que indicam a relevancia da
motivacdo para pratica de atividades fisicas. O autor relata o estudo realizado por
Samulski e Noce (2000) com o objetivo de verificar os fatores que motivam as
pessoas a aderirem a pratica. Os resultados apontam que um dos motivos mais
importantes para a pratica constante de atividade fisica se refere respectivamente,

ao “prazer”, a “melhoria da saude” e ao “desejo de manter-se em forma”.

De acordo com Costa et al. (2003) “sentir prazer pela atividade fisica que esta
praticando” e “melhorar o estado de saude” foram indicados também pelas pessoas
avaliadas, como os dois principais motivos para realizarem alguma atividade fisica
regular, o item “aumentar o status social” foi apontado como o fator de menor
influéncia na escolha desta atividade fisica. Notou-se entdo que, para estas
amostras, 0s aspectos psicologicos e bioldgicos sdo muito importantes na motivagao
para a pratica de atividades fisicas que visam proporcionar melhoria na saude e na
gualidade de vida (citado por PIERE, 2015).

Para Picolli (2010) além dos beneficios fisicos obtidos com a pratica do
método, um motivo bem relevante da procura pela pratica do Método Pilates é
decorrente dos potenciais beneficios atrelados ao bem-estar psicologico. Relata que
sob este enfoque, Caldwell et al. (2009) realizaram um estudo em estudantes
universitarios, evidenciando que os praticantes do Método Pilates apresentam
melhor qualidade de sono e melhora do humor se comparados aos praticantes de

Taiji Quan e do grupo com atividades recreacionais.

O autor acrescenta que um dos grandes principios do Método Pilates é o
alinhamento do corpo a partir do centro de forca que, nunca é demais repetir, €
segundo Pilates a nossa caixa de forca, ou seja, um abdémen forte e controlado.
Este método promove o realinhamento postural, corrige a postura e o realinhamento

da coluna além de fortalecer a musculatura das costas.
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Dessa forma, o Método Pilates trabalha o corpo como uma totalidade,
equilibram-se no uso de grandes musculos superficiais com profundos e pequenos

musculos de resisténcia, responsaveis por manter a forca interior (PICOLLI, 2010).



5 CONSIDERACOES FINAIS

O Método Pilates tem se confirmado e se consolidado devido a seus
beneficios, o que implica milhares de adeptos ao redor do mundo. No entanto, no
Brasil essa pratica comegou a se tornar mais conhecida recentemente. Na busca por
compreender quais as motivacdes levam este publico a pratica dessa modalidade, o
presente estudo teve por objetivo geral identificar os motivos que envolvem a

escolha pela prética regular do Método Pilates.

Neste trabalho foram analisados diferentes artigos com o intuito de buscar
responder o problema de pesquisa: Quais as motivacdes que envolvem a prética

regular do Método Pilates?

Vérios sdo os motivos mencionados na literatura para a pratica regular de
atividades fisicas. Dentre eles esta: o controle de estresse, saude, sociabilidade,
competitividade, estética e prazer (BALBINOTTI; BARBOSA, 2006), prazer, a
melhoria da salude e ao desejo de manter-se em forma (PIERE, 2015), melhorar a
coordenagcio, a flexibilidade e a musculatura (APARICIO; PEREZ, 2005).

Através da revisdo da bibliografia consultada, foi possivel detectar que os
principais motivos que levam as pessoas a buscar a pratica do método Pilates séo:

“saude” e “controle de estresse”.

De acordo com Costa et al. (2016), Deon e Silva (2019), Nectoux e Liberall
(2010) o principal motivo pelo qual as pessoas praticam o Método € em busca da

melhora ou manutencado da saude e diminuicdo da dor.

Segundo Balk, Holstein, Lara e Graup (2018) e Carlos (2013) a prética regular
do Método Pilates representa uma das alternativas possiveis para o enfrentamento
do estresse, abordando os pilares relaxamento e atividade fisica, demonstrando ser
eficiente na reducado dos sintomas do estresse por que trabalha de forma intensa na
correcdo da respiracdo, estimulando o controle da liberagdo dos niveis de cortisol,
causando sensacdo de bem-estar no organismo e na mente (PURE PILATES,
2019).
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Apesar da maioria dos alunos procurar o Pilates por questdo de melhorar a
saude, ou por indicacdo médica, como forma de atividade fisica, principalmente por

guestbes de dores na coluna, dores articulares.

Nesse caso, apesar da motivagao ter sido extrinseca, na categoria ‘regulacao
identificada’, uma vez que a pessoa realiza uma atividade que lhe é imposta a
realizar, mesmo que nédo lhe seja interessante, nesse caso, a indicacdo médica
(BALBINOTTI et al., 2011), apés o inicio das atividades, vendo as melhoras
corporais e de resisténcia, outros aspectos vao se associando, como 0 prazer e a
qualidade de vida por entenderem que estédo obtendo resultados.

O prazer e a sociabilidade associado a Qualidade de Vida aparece em
segundo lugar. Para Dantas et al., (2015) fatores relacionados a saude,
sociabilidade e prazer sao fatores motivacionais entre 0s idosos avaliados
praticantes do Método Pilates. Bueno e Neves (2019) descrevem que com a pratica
do método, os idosos tornam-se mais sociaveis, com autoestima elevada diminuindo

a possiblidade de isolamento.

A sociabilidade € muito percebida na troca que ocorre entre aluno e professor
ou entre colegas. O didlogo. Nem sempre o aluno vai estar disposto a fazer 55
minutos de aula, as vezes ele tem algo incomodando que precisa externar, cabe ao
instrutor saber lidar com essa situacdo e separar uns minutinhos para isso, até para
gerar um vinculo e conhecer mais o seu aluno para melhorar a sua pratica, pois no

método Pilates trabalhamos nas especificidades dos individuos.

Outro motivo que merece destaque é a “estética”, nos casos em que se busca
0 emagrecimento e corpos mais tonificados. Arsego (2015) afirma que as pessoas
gue buscam a atividade fisica com este proposito, estdo normalmente interessadas

em adquirir, manter, melhorar e/ou sentir-se com mais saude.

A competitividade n&o apareceu como um fator motivacional, uma vez que
para a prética utiliza-se o principio que o aluno deve focar sua atencdo apenas no
seu corpo, sem Se preocupar com 0 que esta acontecendo ao seu redor, para

conseguir recrutar a musculatura mais profunda.

Esses motivos estédo entrelacados, pois a questao da competitividade vem ao
encontro do aluno competir com ele mesmo (uma competicao interna), buscando

superar suas préprias metas. Conforme o aluno se apropria dos principios do
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método ele vai sentindo mais prazer em realizar os exercicios o que, com 0 passar
do tempo, melhora a sua estética, gerando ainda mais prazer e de certo modo
fazendo a pessoa competir com ela mesma para cada vez se sentir melhor, com

mais disposi¢do, mais vitalidade fisica e mais vigor.

Percebo muito isso nos meus alunos, nem sempre eles estdo em um dia bom,
assim como noés, mas cabe ao professor ter esse “feeling”, saber ler o corpo da
pessoa que esta na sua frente, para aplicar a aula voltada para aquela pessoa, para

as suas necessidades.

A trajetéria por compreender os motivos que levam a pratica do Pilates, que
iniciou na cadeira de pesquisa e depois no Trabalho de Conclusao de Curso (TCC),
foi desafiadora, pois me fez confrontar todos as teorias e conceitos estudados
durante o curso e, mais especificamente, na minha formagdo como instrutora.
Constatei que a motivagéo representa um elemento essencial para a execucéo das
minhas rotinas de planejamento de aulas e que para além dos motivos gerais

elencados, cada individuo tera sua motivacao individual.

Todos os resultados sobre a motivagao para a pratica do Pilates demonstram
a capacidade desta modalidade se adaptar e se direcionar as diferentes
caracteristicas e necessidades de cada individuo, indo ao encontro do preconizado

nos principios do método.

Senti um pouco de dificuldade ao realizar o trabalho pois, ao pesquisar artigos
relacionados com Pilates, encontrei muita coisa relacionada a historia, biomecanica,
cinesiologia e poucos estudos que fizessem referéncia a motivacéo e Pilates, a
motivacdo aparece como ganho secundario. Sugere-se que sejam realizados mais
estudos sobre essa tematica, preferencialmente, de natureza empirica, para que se

possa aprofundar ainda mais os conhecimentos na area.
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