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MOTIVOS DE ADESAO E ADERENCIA EM PRATICANTES DO
METODO PILATES

Reasons for adherence by pilates practitioners

RESUMO

Contextualizagdo: O método Pilates foi criado pelo
alemdo Joseph H. Pilates. Tal método proporciona a
conexdo de corpo, mente e espirito, caracterizando-se
como um programa de treinamento fisico ¢ mental,
tendo como base a consciéncia de todos os movimentos
musculares, controlados e precisos. Atualmente, o
numero de pessoas inativas fisicamente ainda ¢ alto, o
que traz a necessidade de estudos acerca dos motivos
para adesdo e aderéncia dos individuos em diferentes
modalidades de exercicio fisico, como o Pilates.
Objetivo: Investigar os motivos de adeso e aderéncia
a pratica regular do método Pilates. Método: A amostra
da pesquisa constitui-se por 12 individuos maiores de 18
anos, de ambos os sexos, praticantes de Pilates ha mais
de um ano em um estudio localizado em Floriandpolis
(SC). Utilizou-se questionario adaptado da Yoga para
o Pilates, constituido por 22 questdes semiabertas,
sendo as questdes 12, 13 e 14 respondidas por ordem
de importancia; estas trés questdes o individuo em sua
percep¢ao, enumerou 1 quando considerada a mais
importante, 2 como importante, 3 como relativamente
importante ¢ 4 como menos importante. O estudo ¢
caracterizado de natureza qualitativa, e os dados foram
apresentados descritivamente por frequéncia absoluta e
relativa. Resultados: Os individuos procuram o Pilates
principalmente por indicagdo médica e se mantém
na pratica principalmente pela saude fisica e mental.
Conclusio: Os motivos de adesdo e aderéncia estdo
associados, sendo que procuraram a atividade por
indicacdo médica ¢ se mantiveram pela melhora da
saude fisica ¢ mental.

Palavras-chave: Adesdo. Aderéncia. Pilates. Exercicio
fisico.
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Angelica Danielevicz?

Maria Eduarda de Moraes Sirydakis®
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ABSTRACT

Context: The Pilates method, created by the German
Joseph H. Pilates, provides a connection between
body, mind and spirit, is characterized as a physical
and mental training program, based on the awareness
of all muscle movements, controlled and precise.
Considering that there are still many inactive people,
there is a need for studies on the reasons for individuals’
adhesion and adherence in different types of physical
exercise, including Pilates. Purpose: Investigate the
reasons for adhesion and adherence to the regular
practice of the Pilates method. Method: The research
sample consists of 12 individuals over 18 years of age,
of both sexes, who have been practicing Pilates for
over a year in a studio located in Floriandpolis (SC). A
questionnaire adapted from Yoga for Pilates was used,
composed of 22 semi-open questions; questions 12,
13 and 14 should be answered in order of importance.
For these three questions, the individual, according to
his perception, marked 1 when considered the most
important, 2 as important, 3 as relatively important
and 4 as less important. The study is characterized as
qualitative, and the data were presented descriptively by
absolute and relative frequency. Results: The analysis
of the responses in this study shows that individuals
seek Pilates mainly for medical reasons and remains
in practice mainly for physical and mental health.
Conclusion: The reasons for adhesion and adherence
are associated; practitioners sought the activity by
medical indication and maintained themselves by
improving physical and mental health.

Keywords: Adherence. Pilates. Physical exercise.
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1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, o estilo de vida sedentdrio da populagdo em geral tem se tornado
frequente. Carga hordaria de trabalho excessiva, estudos, vida social, entre outros, sdo quesitos
que contribuem para que o lazer e a atividade fisica ndo sejam prioridades, o que pode resultar
em uma menor qualidade de vida. Além disso, hd evidéncias de que a pratica de atividade fisica,
bem como um estilo de vida ativo estdo envolvidos na prevencao de diversas doengas, entre
elas, doengas cardiacas, hipertensdo e diabetes (NAHAS, 2010).

Nesse contexto, estudos mostram que a pratica continua de exercicios fisicos proporciona
aos praticantes melhora na qualidade de vida e saude (PUCIATO et al., 2017; BASHKIREVA
et al., 2018; LOK, et al., 2017) e aumento na expectativa de vida para aqueles que aderem a
pratica regular (ACSM, 2009).

No Brasil, a partir dos anos 1990, as preocupagdes com o envelhecimento e pela tematica
em proporcionar saude vem ganhando espaco. Além desse alto indice de individuos sedentarios
ou inativos, estudos mostram que, em média, 50% das pessoas que iniciam um programa de
exercicios fisicos abandonam o mesmo antes de seis meses de pratica (WEINBERG; GOULD,
2016).

Diversos motivos sdo determinantes para a desisténcia da pratica de exercicios fisicos,
bem como para sua adesdo e aderéncia. A interagdo social, conforme salienta Wankel (1993),
representa um dos principais determinantes na adesdo e posterior manutencdo da pratica. Em
estudo, Tahara (2009) mostra como principal motivo de procura de academias, a estética corporal,
seguido pela melhora da qualidade de vida, interagdo social, bem-estar, condicionamento fisico
e reabilitacdo de lesdes.

Apesar de conhecerem os beneficios fisicos e psicoldgicos promovidos pela pratica de
exercicios fisicos, destacam-se algumas razdes pelas quais existe a dificuldade de aderéncia.
Entre elas: quando o estado psicologico dos individuos ¢ desconsiderado quanto ao treinamento;
prescri¢des poucos motivantes para exercicio regular; prescri¢des para iniciantes muito rigidas
com relacdo a intensidade, duragdo e frequéncia; prescrigdes tradicionais, sem promover para
o individuo sua autorresponsabilidade e sem mudangas em seu comportamento ao longo do
tempo (WEINBERG E GOULD, 2016).

Como observamos anteriormente, a permanéncia em programas de treinamento
fisico depende de diversos fatores, e a modalidade a ser praticada pelo individuo, pode ser
determinante na continuidade. Dentre as diversas modalidades, o método Pilates, cada vez mais
divulgado e praticado em todas as faixas etarias. Muito disseminado no Ocidente, consiste
em um programa de treinamento fisico e mental, que tem como base a consciéncia muscular,
sistema unico de exercicios de alongamento e fortalecimento, que trabalha em sequéncias de
movimentos controlados e precisos (PANELLI; MARCO, 2016).

Criado pelo alemdo Joseph Pilates (1880-1967), o método € uma combinagdo entre

movimento, filosofia, ginastica, arte marciais, yoga e danga, baseado em seis principios
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fundamentais: centralizacdo, concentracdo, controle, precisdo, fluxo e respiracdo, visando
uma vida sauddvel. Quando executado corretamente, desenvolve estrutura corporal uniforme,
fortalecendo a musculatura estabilizadora do corpo, melhorando a flexibilidade, a amplitude
dos movimentos, proporcionando equilibrio e consciéncia corporal. Todos esses fatores sao
fundamentais para facilitar as atividades do dia a dia (LATEY, 2001). Segundo seu criador, o
método consiste na coordenagao total do corpo, mente e espirito, promovendo o desenvolvimento
uniforme do corpo; restauracdo de boa postura e atividade fisica; e revitalizagdo da mente e do
espirito (PILATES, 1945).

Diversos estudos tém procurado mostrar os beneficios que o Pilates tende a oferecer
aos praticantes, tais como a melhora da flexibilidade, forca, melhora da coordenagdo motora e
o alinhamento postural (KIBAR et al., 2016; CRUZ-FERREIRA, et al., 2011; CURI, 2009).
Segundo Fortunatti et al. (2015), a modalidade pode auxiliar na melhoria da composicao
corporal, melhorar o perfil lipidico, além de aumentar a forga, flexibilidade e melhora da
qualidade de vida. Contudo, a literatura traz poucos estudos sobre os motivos de adesdo e
aderéncia especificamente na modalidade, e ainda sdo consideradas inexpressivas as pesquisas
que esclarecem os motivos por quais os individuos aderem ao Pilates e posteriormente o tornam
como sua atividade fisica no dominio de lazer.

Pela exponencial procura dessa modalidade de treinamento e a necessidade de explorar
as mais variadas opg¢des para maior aderéncia da populagdo em programas de exercicio fisico,
acredita-se ser necessario um maior esclarecimento acerca da adesdo e aderéncia ao método
Pilates. Dessa forma, o presente estudo pretende investigar os motivos de adesdo e aderéncia a

pratica regular do método Pilates.

2 MATERIAL E METODOS

2.1 Delineamento

Este estudo caracteriza-se predominantemente como qualitativo, de carater transversal

e descritivo.

2.2 Participantes

A amostra foi selecionada de forma ndo aleatdria, por conveniéncia, sendo formada
por 12 individuos praticantes de Pilates em um estidio na cidade de Florianopolis, SC. Os
individuos foram convidados a participar da pesquisa, € 0s que aceitaram receberam o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido, emitido em duas vias, ficando uma com o participante
e outra com a pesquisadora. Nao houve qualquer identificacdo dos sujeitos, resguardando a

confidencialidade dos dados coletados, utilizados exclusivamente para a pesquisa.
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2.3 Critérios de elegibilidade

Foram incluidos os individuos praticantes do método Pilates por no minimo um ano, sob

orientacao profissional, durante duas vezes por semana, com idade igual ou superior a 18 anos.

2.4 Caracteristicas das Sessoes de Pilates

As aulas seguiam um padrao de uma hora, tendo no maximo trés alunos por horario.
As aulas aconteciam nos aparelhos especificos do método Pilates, sendo eles o cadillac,
wundachair, ladderbarrel, reformer, prancha de molas, e no solo e com acessoérios, sendo eles

o magiccircle, overball, foamroller, mini band, faixas elasticas e bola suiga.

2.5 Procedimento de Coleta de Dados

Os dados foram coletados utilizando-se o questionario de Ferreira (2005), adaptado para
o Pilates. O questionario possui 22 questdes semiabertas; por meio desse foi possivel verificar
o perfil dos praticantes, assim como os principais motivos de adesdo e aderéncia a pratica do
método. As questdes 12, 13 e 14 sdo respondidas por ordem de importancia, em que o individuo
escolhe quatro das opgdes expostas, sendo a de nimero um mais importante, a de nimero dois,
importante, numero trés, relativamente importante € a nimero quatro, menos importante.

A forma correta da utilizagdo do questionario foi previamente explicada pela
pesquisadora, sendo opcional responder dentro do estudio ou na recep¢ao da academia, porém

ndo era permitido responder o questionario em casa.

2.6 Analise de dados

O agrupamento de caracteristicas foi descrito quantitativamente pela frequéncia absoluta
(n) e relativa (%), sendo aprofundado de forma qualitativa, citando os aspectos questionados

que foram abordados pelos participantes.

3 RESULTADOS

Com relagdo a caracterizagdo da amostra, os sujeitos possuiam em média trés anos
de pratica em Pilates e realizavam aulas com duracao de 60 minutos. Os individuos foram
questionados se encontravam dificuldades para praticar algum tipo de exercicio fisico
regularmente, além do Pilates e os resultados mostraram que 25% responderam ter dificuldade,
apontando como principais motivos a falta de tempo e a falta de flexibilidade nos horarios das
aulas. Por outro lado, para 75% dos participantes, a pratica de alguma atividade fisica além do
Pilates era possivel em suas rotinas, sendo que as mais recorrentes foram caminhadas, corrida,

ciclismo, natacao e treinamento funcional.
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No que diz respeito ao motivo pelo qual os participantes passaram a praticar Pilates,
58% iniciaram a pratica por indicagdo médica. Outros motivos destacados: prevencao da satde,
melhoria da estética corporal, influéncia de amigos e o desejo de conhecer pessoas. A partir
do momento que os participantes passaram a realizar a pratica de Pilates, puderam elencar
beneficios que essa atividade possui, sendo que o principal beneficio destacado foi “alivio de
tensdes”, seguido de “tolerancia a dores” e, por ultimo, a “diminui¢do de ansiedade”. Os dados

de caracterizagdao da amostra e adesdo estao apresentados na Tabela 1.

Tabela 1 - Caracterizagdo da amostra quanto a pratica de outras modalidades e motivos de adesdo ao Pilates

(n=12)
Caracteristicas n (%)
Praticantes somente de Pilates 3(25)
Praticantes de Pilates e outra modalidade 9 (75)
Motivos de adesao ao Pilates n (%)
Indicagdo médica 7 (58)
Outros fatores 5(42)

Ao visualizarem beneficios na pratica constante de Pilates, os participantes relataram
a motivagdo em continuar tal pratica, sendo que bem-estar fisico e mental foram os fatores
mais apontados. Além disso, o relato da melhora de dores pelo corpo, melhora na postura
€ na performance em outros esportes praticados, bom ambiente ¢ bons instrutores também
foram fatores motivacionais para a continuidade na pratica de Pilates. Os principais beneficios
elencados pelos participantes encontram-se no quadro 2.

Assim, com a pratica frequente e constante do Pilates, os sujeitos perceberam mudancas
em suas vidas, como por exemplo, mais disposi¢cao para executar tarefas cotidianas, alivio de
tensoes, alivio de dores musculares e articulares, melhora no ganho de flexibilidade e forga
muscular. Com isso, quando indagados se recomendariam a pratica regular do Pilates para
seus amigos e/ou parentes € o motivo da recomendagdo, 100% dos participantes responderam
de forma afirmativa, justificando que se trata de uma atividade que possui acompanhamento
individualizado, prevenindo lesdes e de facil entendimento, o que facilita para que todos
possam realizar os exercicios. Os sujeitos também afirmaram que a pratica pode melhorar o

condicionamento fisico ¢ a autoestima, fazendo com que a vida se torne mais saudavel.

Quadro 2 - Beneficios elencados com a pratica do Pilates

Dimensoes Principais beneficios relatados
. Alivio de tensdes
Psicologica . Redugdo de ansiedade
. Aumento de autoestima
. Reducdo de dor
. Maior tolerancia a dor
Fisica . Melhora na postura
. Melhora na performance em outras modalidades
. Aumento de flexibilidade
. Aumento de forga
Global . Maior disposigdo
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4 DISCUSSAO

De forma geral, o Pilates tem em aspectos de satde seus principais motivos de adesdo e
aderéncia, sendo a indicagdo médica o principal fator pelo qual as pessoas procuram o método,
enquanto a manuten¢do vincula-se mais com a busca pela saude fisica e mental.

Atualmente, a falta de tempo, ou de organizagdo do mesmo, vem sendo um problema
que afeta grande parte das pessoas no mundo todo. Cerca de 25% dos individuos do presente
estudo apontaram a falta de tempo como uma limitagio para a prética regular do Pilates. E
possivel inferir que a falta de tempo ¢ uma dificuldade da vida moderna, estando ligada a jornada
excessiva de trabalho e a urbanizacdo, que acaba por trazer males como os congestionamentos
de transito nas grandes cidades, fazendo com que os individuos levem muito mais tempo de
deslocamento entre trabalho e casa. Esse fator pode fazer com que as pessoas se desmotivem a
praticar exercicio fisico, ja que se desgastam no deslocamento até suas casas e, desse modo, nao
desejam gastar mais tempo indo até um estabelecimento receber as instru¢des de um profissional
para se manterem ativos fisicamente.

Apesar da dificuldade para conseguir tempo para praticar atividade fisica, cerca de 75%
dos individuos entrevistados no presente estudo dizem que a pratica de mais uma atividade
fisica, além do Pilates, ¢ possivel. Corroborando esse resultado, outro estudo aponta que os
individuos conseguem aderir a pratica, mesmo com a falta de tempo, realizando planejamento e
identificando que o exercicio fisico ajuda a superar as dificuldades cotidianas e gera um prazer
que faz com que ele passe a ser prioridade na vida das pessoas (SANTOS; KNIJNIK, 2006). Dito
isso, € possivel inferir que para essas pessoas que nao consideram a falta de tempo uma barreira
a pratica, os ganhos que os exercicios fisicos possibilitam, influenciam tdo positivamente em
sua qualidade de vida, saude e sensa¢ao de bem-estar que vale a pena reorganizar suas rotinas
de modo que haja espaco para se manter ativos fisicamente, mesmo com os males urbanos,
como o transito excessivo.

Alguns estudos (WANKEL, 1993; MARINHO; GUGLIELMO, 1997) tratam dos
motivos de adesdo a pratica de exercicios, elencando alguns desses motivos: questdes estéticas,
melhoria na qualidade de vida, corre¢do de problemas fisicos, controle do peso corporal,
interagdo social e redug@o dos niveis de estresse, motivos similares aos encontrados no presente
estudo. No caso especifico do Pilates, Brigatto et al. (2012) apontam, em primeiro lugar, o
condicionamento fisico, seguido de indicagdo médica, como sendo a principal busca das pessoas
que iniciam o Pilates. Para Pereira et al. (2012) e Gongalves e Lima (2014), o Pilates pode ser
considerado um exercicio indicado por médicos, ao trabalhar tanto o condicionamento fisico,
quanto a reabilitacio. E possivel perceber que, de maneira geral, os individuos que buscam o
Pilates e/ou outras formas de se exercitar, estdo preocupados com a sua saude, uma vez que
procuraram um médico e este indicou a pratica ou pelo fato de que amigos indicaram e, entdo,
as pessoas consideraram que aquela atividade lhes poderia proporcionar um bem-estar fisico,

mental e emocional.
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Para Gongalves e Lima (2014), as mudangas nas vidas dos praticantes de Pilates s@o
semelhantes com as dos sujeitos desta pesquisa e, entre elas estdo o alivio de dores, a reducdo do
estresse, a manutengdo da satde e a busca por um corpo definido. Uma possivel explicagao para
esses achados ¢ que devido ao Pilates ser um método que se centra no Core (do inglés: centro,
nucleo; musculos profundos da regido abdominal, lombar e pélvica que t€ém como finalidade
manter a estabilidade dessa regido; o centro de for¢ca do corpo), os exercicios sdo voltados para
o fortalecimento dessa regido, contribuindo para uma melhor postura corporal, o que ajuda na
diminuicdo de dores advindas do modo de vida dos sujeitos que, em grande parte apresentam
bastante comportamento sedentario.

Japaraositens “alivio de tensdes” e “diminui¢cdo de ansiedade”, pode-se pensar na questao
de que o Pilates trabalha frequentemente com a respiracdo e a consciéncia no ato de respirar,
fazendo com que os individuos estejam concentrados e presentes no momento da execucao de
cada exercicio, ja que a respira¢ao deve ser sempre coordenada com o movimento e o praticante
deve expirar nos momentos de maior esforco nos movimentos. Para Joseph Pilates, respirar
corretamente significa realizar a completa inalagdo e exalacao do ar (RAFAEL; COSTA, 2010).
Isso, possivelmente faz com que sejam deixados de lado (pelo menos no momento da aula) as
tensdes cotidianas e a sensagdo de ansiedade com o que vira no futuro.

Desse modo, pode-se afirmar que existe algo que faz com que as pessoas entrem na pratica
de Pilates e sigam praticando, uma vez que aquilo faz sentido e faz bem para elas. No quesito
fisico, a motivagdo pode vir devido ao fato de que sdo notadas mudangas positivas no corpo
dos praticantes, inclusive na postura. J4 no aspecto mental, tem-se a concentracao e aten¢do na
realizagdo dos exercicios e que pode expandir para maior concentragdo nas atividades de vida e
ambiente laboral. E, por ultimo, no campo emocional, com a diminui¢do de ansiedade e alivio
das tensdes no momento em que se esta fazendo cada aula, mas que a longo prazo, pode reduzir
a ansiedade de forma crdnica, com grande potencial de impacto positivo na vida das pessoas.

O estudo apresenta a limita¢ao de ter sido realizado apenas em um local de pratica, com
um reduzido n amostral. No entanto, existe no estudo a potencialidade de trazer a literatura a

importante discussdo sobre a adesdo e aderéncia em uma modalidade tdo praticada atualmente.

5 CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos, pode-se concluir que o principal motivo de adesdo a
pratica do método Pilates ¢ a indicacdo médica, enquanto os principais motivos de aderéncia sao
a busca pela saude fisica e mental. Além da indicacdo médica, a procura pelo Pilates também
se deu pela preservagdo da satide, melhoria da estética corporal, influéncia de amigos e para
conhecer pessoas. Na aderéncia, foi citado o bem-estar fisico e mental, a melhora de dores pelo
corpo, melhora na postura e a performance em outros esportes praticados, ajudando também na
resisténcia muscular; o bom ambiente e os bons instrutores também foram fatores motivacionais

para continuar com a pratica.
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Percebe-se, entdo, que os motivos de adesdo e aderéncia estdo associados, sendo que os
sujeitos procuraram a atividade por indicagdo médica e se mantiveram na pratica pela melhora
da saude fisica e mental. Vale ressaltar que nem todos os participantes permaneceram pelo
mesmo motivo que entraram, porém, a maioria sim.

Sugere-se o desenvolvimento de novas pesquisas mais especificas a respeito do tema,
que possam identificar o perfil dos alunos, género, idade, profissdo, bem como amostras maiores

de pessoas.
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