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RESUMO

Introducado: A insatisfacdo corporal leva as
pessoas a buscarem melhora na aparéncia, o
gue aumenta a procura por programas de
exercicios, dentre eles, o Pilates. Objetivo:
Avaliar o impacto de 15 semanas de
treinamento de Pilates (solo e aparelho) na
autopercepcdo e satisfacdo da imagem
corporal (IC). Materiais e métodos: Neste
estudo descritivo e abordagem quali-
quantitativa, participaram 14 mulheres
adultas, hipertensas medicadas e nao-
obesas. Entrevistas semiestruturadas e a
aplicacdo da escala de silhuetas foram
realizadas antes e apos o treinamento. As
seis observacdes participantes realizadas
durante o treinamento foram registradas em
diarios de campo. Entrevistas e diarios foram
analisados pela analise de contetdo (AC). A
partir da autoidentificagdo da silhueta atual
(SA) e silhueta desejada (SD) identificou-se a
autopercepcdo e a insatisfagcdo corporal.
Resultados e Discusséo: A AC resultou em
trés categorias tematicas: 1) “Barreiras,
facilitadores e motivagbes”, na qual as
mulheres apontam o trabalho como principal
barreira para a adocdo de um estilo de vida
ativo e sua busca pelo bem-estar mental e
fisico como motivagdes. 2) “Ninguém nunca
esta satisfeita, né?”, na qual, inicialmente
todas relataram a insatisfagcdo com o corpo
corroborada pela diferenca entre SA e SD; 3)
“Vivéncias no Pilates” o Pilates gerou
mudanga na autopercepgdo, com menor
discrepéncia entre o IMC real e o da SD
(p=0,029) e satisfacdo (43%) com sua IC. 4)
“Alimentacao e Pilates”: potencial motivador
para mudancas alimentares positivas.
Conclusdo: A participacdo no treinamento
Pilates teve efeito positivo na satisfacdo e
autopercepc¢éo da imagem corporal.

Palavras-chave: Imagem
Insatisfacé@o corporal. Mulheres.

corporal.
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ABSTRACT

The influence of the pilates method on self-
perception and body satisfaction of
hypertensive women

Introduction: Body dissatisfaction leads
people to seek improvement in appearance,
which increases the demand for exercise
programs, including Pilates. Objective: To
evaluate the impact of 15 weeks of Pilates
training (floor and apparatus) on self-
perception and body image satisfaction (Cl).
Materials and methods: In this descriptive
study and qualitative-quantitative approach,
14 adult women, hypertensive medicated and
non-obese, participated. Semi-structured
interviews and the application of the silhouette
scale were carried out before and after
training. The six participant observations
occurred during the training were recorded in
field diaries. Interviews and diaries were
analyzed by content analysis (CA). From the
self-identification of the current silhouette (AS)
and desired silhouette (SD), self-perception
and body dissatisfaction were identified.
Results and Discussion: CA resulted in three
thematic categories: 1) “Barriers, facilitators
and motivations”, in which women highlight
working as the main barrier to adopting an
active lifestyle and seeking mental well-being
and physical as motivations. 2) “Nobody is
ever satisfied, right?”, in which all initially
reported dissatisfaction with the body
corroborated by the difference between SA
and SD; 3) “Pilates Experiences”: Pilates
generated a change in self-perception, with
less discrepancy between real BMI and SD
(p=0.029) and satisfaction (43%) with their CI.
4) “Food and Pilates”: motivating potential for
positive  dietary changes. Conclusion:
Participation in Pilates training had a positive
effect on satisfaction and self-perception of
body image.

Key words: Body Image. Body Dissatisfaction.
Women.
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INTRODUCAO

A insatisfagdo corporal é um dos
fatores que leva as pessoas a buscarem a
melhoria na aparéncia, o que aumenta a procura
por programas de exercicios.

Dentre as alternativas de programas
de exercicios existentes, o Pilates surge
como uma modalidade interessante, pois
aumenta a capacidade funcional, melhora o
equilibrio e o nivel de autonomia, reduz a
pressao arterial, proporcionando melhora na
qualidadede vida (Rodrigues e colaboradores,
2010; Martins-Meneses e colaboradores, 2015).

Sabendo que o envelhecimento traz
uma série de riscos devido a fragilidade que o
corpo vem sendo exposto ao longo da vida, o
estimulo a prética de atividades fisicas é
importante para a prevencao e o tratamento de
complicagBes que afetam mulheres adultas
como, por exemplo, a hipertensdo (Martins e
colaboradores, 2009).

Ainda, as mulheres constituem um
grupo que também é alvo de uma exigéncia de
padrbes corporais estéticos sociais irreais, o
que pode acarretar uma distor¢cdo de imagem
corporal.

Sao varios os beneficios fisicos que o
Método Pilates (MP) pode produzir.

O MP também apresenta melhora na
lombalgia, assim como observado por Cota e
Metzker (2019), ao estudarem o MP aplicado a
gestantes.

No entanto, é pertinente conhecer
também como sua pratica pode afetar outros
aspectos, tais como a percepcdo da imagem
corporal e a satisfacdo com o corpo.

Diante disto, este estudo teve como
objetivo identificar a influéncia de um programa
de Pilates na satisfacdo e autopercepcédo
corporal, esperando- se que a pratica de
exercicios fisicos baseados no método Pilates
fosse capaz de proporcionar melhora na
satisfacao e percepcao da imagem corporal em
mulheres adultas hipertensas medicadas.

MATERIAIS E METODOS
Procedimentos e consideracdes éticas

Trata-se de uma pesquisa de campo
de natureza quali-quantitativa, descritiva e
transversal. A pesquisa foi realizada em um
estudio de Pilates, localizado em Santos,
litoral de S&o Paulo.

A coleta de dados foi realizada nos
meses de agosto a dezembro de 2019, apds
aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Federal de Sé&o Paulo
(UNIFESP), sob CAAE:
08645319.4.0000.5505, atendendo asnormas
estabelecidas pela Resolu¢des CSN 196/96 e
466/12. Teve duracdo de 20 semanas, sendo
dividida em trés momentos, conforme mostra
a Figura 1.

ETAPA 1. ENTREVISTA
2 semanas
OBSERVAGAO
ETAPA 2.
PARTICIPANTE 20 SEMANAS
15 semanas
ETAPA 3. ENTREVISTA
\

3 semanas

Figura 1 - Esquema das etapas de coleta de dados
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Nas duas primeiras semanas, etapa que
antecedeu o programa de treinamento, as
participantes responderam a um primeiro bloco
da entrevista e realizou-se a aplicacdo da
escala de silhuetas (Kakeshita e colaboradores,
20009).

Seis  observagBes  participantes
ocorreram durante as 15 semanas em que as
voluntéarias foram distribuidas em seis grupos,
com quatro participantes cada, e realizaram o
treinamento do MP, solo e aparelho.

Os grupos de mulheres foram
distribuidos para o treinamento da seguinte
forma: trés grupos no periodo da manha, um
grupo a tarde e dois a noite, sendo que cada
grupo treinou trés vezes por semana, com
duracéo de 55 minutos cada sessao.

No periodo apds as 15 semanas de
treinamento, o segundo bloco da entrevista foi
aplicado, focando as mudancgas observadas
sobre 0s mesmos temas iniciais, assim como
a escala de silhuetas.

Amostra

As participantes eram mulheres
adultas, sendo que das interessadas (n=40)
que responderam ao convite para participagéo,
realizado por meio de andncios em jornais e
divulgacdo on-line do projeto, 24 cumpriam 0s
critérios de inclusdo adotados nesta pesquisa:
ter hipertensé@o controlada com medicamento;
idade acima de 30 anos; ndo estar praticando
exercicio fisico ha pelo menos seis meses; ndo
apresentar o IMC acima de 29,9kg/m2. As
voluntarias que tiveram frequéncia no
treinamento de Pilates inferior a 75%, mais de
duas faltas consecutivas, que tiveram alteracéo

no tratamento medicamentoso durante o
protocolo experimental, foram excluidas do
estudo.

Apenas 14 voluntérias finalizaram todo
o protocolo, respondendo a entrevista antes e
ap6s o treinamento. A participacdo foi
voluntaria, mediante conhecimento prévio e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) e sob concordancia com
todos os aspectos éticos para participacdo no
presente estudo.

Os depoimentos foram identificados
por nomes ficticios femininos alemaes, uma vez
gue o Pilates foi criado pelo alemao Joseph
Hubertus Pilates, preservando o anonimato das
mulheres do estudo.

Procedimentos

As entrevistas semiestruturadas
seguiram um roteiro (Quadro 1) elaborado de
acordo com o0s objetivos da pesquisa e
composto por questdes abertas norteadoras,
possibilitando que as voluntarias discorressem
livremente sobre suas experiéncias e vivéncias
com o Pilates (Lima, 2016).

Antes de iniciarem o treinamento, as
guestdes focaram sobre o lugar da atividade
fisica (AF) na sua vida, o que a incentivou a
participar do treinamentode Pilates; e o que
achava do seu corpo. ApGs o treinamento, as
mulheres foram solicitadas a contar sobre a
experiéncia de participar do programa, o que
pensavam sobre o Pilates ap0s a participagdo e
sobre seu corpo.

Se necessario foram realizadas
perguntas de sondagem para complementar a
informacao.
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Quadro 1 - Questionério sobre a prética de Pilates

Etapa 1: antes do
programa de Pilates

Questdes norteadoras (questdes de sondagem)

1 - Qual o lugar da atividade fisica na sua vida?

2 - O que a incentivou em participar desse programa?

3 - O que sabe sobre o Pilates? (O que ja ouviu falar? Onde se
informou? Ja fez anteriormente? Como percebe essa atividade?)

4 - O que acha do seu corpo?

5 - Como avalia a sua alimentacdo? (Tem algum cuidado especifico
pensando no seu corpo? Ao pensar que fara parte desse programa de
Pilates pensou em madificar algo na alimentacdo: sim/ndo, o que?)

Etapa 2: apés o
programa

1 - Como foi a experiéncia de participar do programa? (Quais barreiras
e facilitadores, beneficios percebidos, com especial foco sobre a
percepc¢do corporal)

2 - A partir do que sabia sobre o Pilates quando comecou, o0 que pensa
sobre essa atividade agora? (Houve mudanca na concepgcdo e
percepcdo?)

3 - O que acha do seu corpo?

4 - Como avalia a sua alimentacao? (Incluiu algum cuidado especifico
pensando no seu corpo? Ao fazer parte desse programa de

treinamento modificou algo na alimentacdo: sim/néo, o que?)

As entrevistas foram realizadas
individualmente, em horario combinado com
a participante, antes e apés o
treinamento de Pilates.

Para a préatica da atividade de
escuta, as entrevistas foram registradas a
ma&o, sem comprometimento da fluéncia da
conversa. Imediatamente apds o término da
entrevista o entrevistador anotou suas
impressdes (Lima, 2016).

Para avaliar a autopercepcdo e
satisfacdo em relagdo a imagem corporal,
antes e apos o treinamento de Pilates,
aplicou-se a escala de silhuetas proposta e
validada por Kakeshita e colaboradores
(2009), desenvolvida a partir da realidade
da populacéo brasileira.

A escala apresenta quinze silhuetas
com diferentes tamanhos corporais, que
vao desde 0s corpos mais magros até os
mais obesos (de 1 a 15), apresentados de
forma crescente. Para cada silhueta existe
um indice de Massa Corporal (IMC)
correspondente.

As participantes foram instruidas a:
1) escolher qual imagem correspondia a sua
silhueta atual (SA) e 2) qual imagem
correspondia a silhueta que desejariam ter
(silhueta desejada - SD).

A afericéo, pré e pos treinamento, da
massa corporal (MC) foi realizada com as

voluntérias trajando roupas leves, descalcas
e posicionada no centro da balan¢a da marca
Balmak® (BF680).

A afericéo da estatura (E) foi efetuada
com auxilio de um estadibmetro marca
Sanny®, sendo a voluntaria posicionada
mantendo os pés unidos, descal¢ca, corpo
ereto e com o olhar fixo no horizonte em plano
de Frankfurt. As avaliacdes foram realizadas
por um mesmo avaliador com experiéncia
clinica prévia e em horarios padronizados
para todas as voluntérias. Os dados de MC
(kg) e E (cm) foram usados para o calculo do
IMC (kg/m?), avaliado de acordo com o
preconizado pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 1997).

Analise dos dados

Para a compreenséo dos significados
exteriorizados pelas praticantes, a partirda
aplicagdo do método qualitativo, utilizou-se a
analise de contetdo (AC) proposta por
Minayo e colaboradores, (2001).

De acordo com Minayo e
colaboradores, (2001) e Mozzato e
Grzybovski (2011), a AC tem como fungéo a
sistematizagdo e decodificacdo do que esta
por tras de um conteldo, assim como
confirmar ou ndo hipéteses levantadas antes
da coleta, seguindo as seguintes etapas: pré-
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analise, que consistiu-se na organizacédo do
material de acordo com os objetivos e
identificacdo de unidade de registro
significativos a partir de uma leitura flutuante;
exploragdo do material, identificando
unidades de contexto a partir dos pontos
relevantes para responder a cada questéo,
para assim, agrupa-los em categorias; e, por
fim, na Ultima fase, realizou-se ao tratamento
dos resultados, a interpretacdo do contelido e
0 destaque de informac8es para analise,
sendo esta a fase de reflexdo e criticas.

Para melhor entender o evento de
sua andlise, deve-se vivencia-lo
pessoalmente, percebendo-o de acordo com
suas interpretacdes (Proenca, 2008).

Assim, a observagdo participante foi
efetuada a partir de anotacdes feitas durante
seis sessbes de Pilates. Foram registradas
observacbes de conversas, postura e
expressoes associadas ao corpo,
alimentagdo e rotina das praticantes, na
forma de diario de campo.

Para o estudo da satisfagédo corporal
na avaliacdo inicial e final, foi calculadaa
diferenca entre os valores das variaveis SD
e SA escolhidas pelas participantes. Assim,
valores iguais a zero significam satisfagéo
corporal e valores abaixo ou acima de zero,
significam insatisfagdo, com o desejo de terem
uma silhueta  maior ou menor,
respectivamente. Quanto maior a distancia de
zero, maior € o grau da insatisfagao.

Os dados das silhuetas foram
tabulados pelo programa Microsoft Excel®
2010. Para a andlise estatistica dos
resultados quantitativos, o software utilizado
foi 0 R Core Team® (2021). Os resultados da
andlise descritiva foram apresentados como
média e desvio-padrao.

Para analisar o efeito da intervencgéo
foi aplicado o testet de Student para amostras
dependentes, bem como o teste de Wilcoxon
guando a variavel ndo se adequou as
suposicdes do teste t, tendo sido adotado
nivel de significancia de 5% (p<0,05).

Para a analise da percepcdo da
imagem corporal, foi calculada a correlagéo
das variaveis IMC real e SA na avaliacdo
inicial e final, através do coeficiente de
correlacéo linear de Pearson. Com o objetivo
de estudar a mudanca da percepcdo apos a
intervencao, foi criada a variavel Diferenca
IMC (real - SA), que mostra a diferenga entre
o IMC real da participante (calculado), e o
IMC correspondente a SA escolhida por ela.

RESULTADOS

Caracteristicas das participantes,
autopercepcéao e satisfacdo corporal

A  Tabela 1 apresenta a
caracterizacdo das participantes. Quanto a
classificagdo do IMC, identificou-se que
21,4% (n=3) das participantes encontravam-
se eutréficas e 78,6% (n=11) com sobrepeso.

Tabela 1 - Caracteristicas das participantes antes e apés participacdo em treinamento de Pilates

123

(n=14)
Antes Depois Nivel
Variaveis descritivo (p)
Média DP Min  Max Média DP Min Max

Idade (anos) 51,29 6,73 33 58 - - - -

IMC real (kg/m?) 26,05 1,99 21,7 29,9 25,63 2,12 21,7 29,68 0,115*
SA (nimero de 1 a 15) 8,86 232 3 11 7,14 1,56 5 11 0,015*
IMC da SA (kg/m?) 32,14 579 175 37,5 27,86 3,90 225 37,5 0,015*
SD (ndmero de 1 a 15) 5,57 1,40 3 8 5,64 1,28 3 8 0,336
Diferenga IMC real-SA-6,09 576 - - -2,23 3,28 - - 0,029*
(kg/m2)

Legenda: MC=Massa Corporal; IMC= indice de massa corporal; SA=Silhueta atual; SD=Silhueta
desejada; DP: desvio padrdo; Min= valor minimo; Max: valor maximo *evidéncia de diferenca

estatistica (p<0,05).
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A aplicacdo das silhuetas possibilitou
avaliar a autopercepc¢ao das participantes e se
havia distor¢do na sua percepcao e seu nivel
de satisfacdo com a imagem corporal.

No que se refere a avaliacdo na
autopercepc¢do da imagem corporal, a Figura 2
mostra que antes do Pilates as mulheres
pareciam se ver de forma distorcida, visto que
algumas que apresentavam IMC diferentes se

IMC real antes
20 22 24 26 28 30 32
1
[ ]
"

2 4 6 8 10 12 14

Silhueta atual antes

IMC real depois

autoavaliaram escolhendo a mesma silhueta
atual (SA).

Por exemplo: uma participante com
IMC de 25,0 kg/m? se percebe com 0 mesmo
corpo que a voluntaria com IMC de 29,8 kg/m?,
0 que representa que a percepgao corporal é
subjetiva e difere para cada individuo e que,
neste caso, estava distorcida para pelo menos
uma delas.

20 22 24 26 28 30 32
|

T T T T T T T
2 4 6 8 10 12 14

Silhueta atual depois

Figura 2 - Distribuicdo conjunta das variaveis Silhueta atual e IMC real, antes edepois do
treinamento de Pilates (n=14).

A distor¢do da imagem corporal real se
entende como a discrepancia entre o que se
é percebido do que se é real, refletindo uma
instabilidade emocional (Leal, 2009).

Assim, para verificar a possivel
influéncia do Pilates, foi considerada a
variavel “diferenga IMC (real - SA)”, antes e
apos o treinamento (Tabela 1), e a correlacdo
entre o IMC real com a SA (Figura 2).

Inicialmente, treze participantes
superestimaram ou subestimaram seu IMC,
pois foram classificadas como eutréficas ou
sobrepeso, porém escolheram como silhueta
atual, antes do periodo de treinamento,
figuras correspondentes a obesidade e baixo
peso.

ApOs o periodo de treinamento, cinco
dessas participantes passaram a ter melhor
percep¢do corporal, visto que escolheram
figuras de SA com IMC semelhante ao IMC
real.

Os resultados evidenciaram menor
discrepéancia entre a avaliacéo entre o IMC
real e a SA: ap6s o Pilates, houve melhora
significante na percepcdo (p=0,029), com
correlagcdo entre as variaveis IMC real e SA
na avaliacdo final (r=0,54; p=0,046), em
comparagcdo com o periodo antes do
treinamento  (r=0,19; p=0,523). Esses
achados sugerem que o método Pilates teve

influéncia positiva na autopercepgéo corporal
das voluntérias.

Quanto a satisfagdo com a imagem
corporal, anteriormente ao treinamento de
Pilates, verificou-se que nenhuma das
mulheres estava satisfeita, sendo que, com
excecdo de uma mulher que desejava um
corpo maior, todas as outras indicaram
desejar um corpo menor.

Apés o programa, oito (57,1%)
permanecem insatisfeitas com 0 excesso
corporal e seis (42,9%) passaram a
apresentar satisfagdo com a imagem
corporal, sugerindo efeito da intervencdo na
insatisfagdo corporal, apds 15 semanas de
treinamento de Pilates (Tabela 2).

Quanto a escolha das silhuetas, as mais
escolhidas para representar o corpo desejado
(SD) pelas participantes foram as de numero
5 e 6, indicadas por 10 das participantes. As
participantes apontaram como silhueta para
representar o corpo atual (SA) figuras
maiores que aquelas escolhidas como
desejadas, sendo que 11 se identificam com
as figuras 8, 9 e 10.

Embora ndo tenha havido diferenca na
escolha das SD pelas participantes (p=0,036)
com o treinamento, ao escolherem SA mais
realistas, houve melhora da insatisfacédo
corporal.
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Tabela 2 - Comparacao da satisfacao corporal das mulheres, antes e depois do treinamento

de Pilates (n=14).

Variavel Antes Depois Nivel
Média DP Média  DP descritivo (p)
Satisfacao corporal -3,29 2,55 -1,50 1,83 0,020*

Legenda: DP: desvio-padréo; *evidéncia de diferenca estatistica (p<0,05).

Pratica de Pilates e seus contextos e
percepcbes

As quatro categorias tematicas
definidas a partir da analise de conteudo foram:
1) “Barreiras, facilitadores e motivagbes para a
pratica de atividade fisica”; 2) “Ninguém nunca
esta satisfeita, né?”; 3) “Vivéncias no Pilates:
um novo olhar sobre a percepgao corporal” e 4)
“Alimentacao e Pilates”, cujos resultados seréo
apresentados a seguir.

Barreiras, facilitadores e motivagoes

Essa categoria diz respeito a rotina das
praticantes, as barreiras e facilitadores que
influenciam no seu estilo de vida e as
motivacbes que levaram as voluntarias a
participar do programa de Pilates. Todas
relataram ter praticado algum tipo de exercicio
em algum momento da vida (funcional,
caminhada, academia, body jump, etc.). Trés
afirmaram ja terem praticado Pilates em algum
momento, seis ndo tinham conhecimento
nenhum e o restante conheceu a partir de
leitura, videos, comerciais e indicacdes de
amigos e profissionais da salde.

As barreiras para a manutencdo da
pratica e que as levaram a romper a relagéo
com uma vida ativa foram diversas, incluindo
questdes de saude (infarto, cirurgia), ter que
cuidar de um membro da familia, falta de
incentivo, e, para a maioria (n=8) delas, o
trabalho.

Apesar de todas estarem inativas por
no minimo seis meses, notou-se que as
participantes que citaram ter o trabalho como
principal motivo de nao praticar algum exercicio
disseram nao se considerar sedentarias, pois
referem rotina corrida e/ou que andam muito; ja
as que relataram ter o dia a dia mais parado
e/ou ficam sentadas, se sentem mais
sedentérias.

"N&o pratico atividade fisica ha muito tempo,
trabalho, né? Mas, ando todo dia 800m até meu
trabalho (...) como néo tenho carro, faco todas
as tarefas a pé” (Heike, 54 anos).

A motivagdo para participar deste
treinamento de Pilates foi a mesma apontada
para a pratica de AFs em geral: a aparéncia
fisica, a manutencao da saude e a busca de
bem-estar mental.

Além disso, houve também: o incentivo
médico e familiar, a curiosidade e a busca de
uma “atividade mais tranquila”.

Os dois primeiros aspectos também
foram identificados em estudo de Bavoso e
colaboradores (2017), ao investigarem a
motivacdo da préatica de atividade fisica em
adultos.

“Mais pela parte da atividade fisica, coluna, pois
sinto dor e o médico pediu para estar
realizando” (Ava, 47 anos).

“...espero que o Pilates dé condicbes fisicas,
flexibilidade, quero melhorar tudo, o corpo,
quero diminuir medidas, mas ai ja entra a
guestao da vaidade,né? Mas, quero me sentir
bem, a idade chega, ndo tem jeito, tem que
cuidar” (Helga, 56 anos).

Observou-se que a maioria das
participantes acreditava que praticar Pilates
Ihes traria beneficios relacionados a melhora
em aspectos fisicos, como flexibilidade e
controle da MC (n=5) e dores na coluna e
postura (n=5).

Uma participante aponta o controle da

pressdo arterial: “...agora espero que tenha
uma melhora n0o meu corpo e na pressao
arterial” (Grete, 57 anos). As demais

participantes citaram buscar melhora voltada
aos aspectos psicoldgicos.

“...busco também tranquilidade (...) ndo s6 pelo
corpo, mas da mente também, vi que Pilates
trata essa questdo corpo-mente” (Maria, 33
anos).

» ..algo que va trazer uma nova rotina,
mudanca de habito, acredito que o Pilates
possa me proporcionar a mesma sensacao de
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bem-estar que o cigarro, sé que de uma forma
benéfica” ... “... também porque quero parar de
fumar, entdo acho que esse é o ponta pé inicial
para uma mudang¢a nos meus habitos” (Anya,

45 anos).

"Ninguém nunca esta satisfeita, né?"

Essa categoria trata das falas das
participantes que se mostraram insatisfeitas
com seus corpos, associando sua
insatisfacdo com a imagem corporal
relacionada com a massa e 0 tamanho
corporal, tanto pela magreza, como pelo
excesso.

Nas entrevistas, apesar de trés
verbalizarem n&o estar nem satisfeitas, nem
insatisfeitas, a maioria (n=11) disse estar
completamente insatisfeita, o que foi
corroborado pelos resultados obtidos com a
aplicacdo da escala de silhuetas: "Ninguém
nunca ta satisfeita, né? Quero emagrecer!"
(Heldi, 49 anos)

As participantes expressam o desejo
de perder peso e usar outras estratégias para
poder se sentir bem:

“...acredito estar engordando cada vez mais
por estar parada (...) desejo perder peso pra
me sentir bem” (Maria, 33 anos).

"Estou insatisfeita com tudo, queria mudar
tudo com vérias plasticas (...) ja fui muito
gorda, agora faz 5 meses que estou
conseguindo manter e quero continuar”.
(Inge, 51 anos).

Neste estudo, entre as insatisfeitas
com o0 excesso de peso (n=13), quatro
citaram a menopausa como fator associado a
insatisfacao.

"Toda mulher na menopausa nunca ta
satisfeita, essa coisa de circunferéncia, me
sinto horrivel, é que vocé ainda é nova, mas
vai passar por isso". (Ava, 47 anos)

Vivéncias no Pilates: um novo olhar sobre
imagem corporal

Essa categoria diz respeito a como as
participantes passaram a se sentir em rela¢éo
ao corpo apés o treinamento Pilates.

Entre todas, apenas duas
verbalizaram ndo terem percebido mudanca

a

significativa com a intervencdo, as outras
(n=12), expressaram satisfacdo com a IC,
proferindo mudancas positivas no corpo
(massa corporal, flexibilidade, presséo
arterial, postura e dores) e na mente (sono e
crises de pénico), como indicado nos relatos
a sequir.

"Me acho maravilhosa agora, perdi medidas,
emagreci, t6 me sentindobem melhor, por
mim faco Pilates pro resto da vida (...
autoestima melhorou muito, t6 me amando"
(Ava, 47 anos).

“Desde que iniciei programa tenho parado de
fumar e devido isso, ao invés de perder peso,
ganhei, mas mesmo assim sinto disposi¢édo
pra tudo (...) tinhamuitas crises, transtorno do
panico (...) um més depois que comecei no
Pilates até hoje ndo senti mais nada disso (...)
mexeu muito mais com meu psicoldgico que
com corpo” (Anya, 45 anos).

Todas as voluntarias descreveram a
experiéncia do treinamento Pilates como
“boa”, “muito boa”, “excelente” e
“maravilhosa”.

Dentre os principais beneficios
expressados por elas foi citado a melhora na
postura e dores corporais, na respira¢éo, no
animo/disposicdo, no sono, flexibilidade,
humor e satude mental, entre outros citados
como O aumento na concentracdo e
comprometimento/pontualidade, melhora nas
dores de cabeca, nocondicionamento fisico,
na socializacéo e, em um caso, na diminuic&o
do vicio no cigarro.

"Agora sei 0 que € Pilates de verdade (...) Em
termos de postura, organizagdo corporal,
respiracdo, nunca havia trabalhado, antes
nado focava na respiracdo, prendia ela, agora
sei como é importante" (Magda, 57 anos).

“...senti muita melhora, corpo todo sarado, as
roupas ficaram folgadas, respiracdo melhorou
muito, agora antes de dormir faco terapia de
respiracdo, a postura entdo, melhorou tanto
gue vou continuar a fazer” (Inge,51 anos).

Sobre os aspectos relacionados a
ambiéncia e as relacdes e afetos desenvolvidos
e expressados em relacdo ao ato de fazer
Pilates, que serviram como condutor na
melhora da imagem corporal, ao longo das
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aulas, o encantamento com o Pilates foi
autoexpressado por algumas praticantes.

"...ele [Pilates] ndo pode sair da minha vida
mais (...) € um lugar onde se observa o corpo"
(Ines, 41 anos).

As mudancas Sao0 expressas e
observadas nos momentos da aula, seja na
mudanca no estado de humor com o decorrer
do treinamento, as risadas compartilhadas
entre cada grupo de participantes na realizacéo
dos movimentos que cada o exercicio
propunha, ao apego na relagdo interpessoal
estabelecida entre elas e para com o0s
profissionais que aplicam o Pilates, foi
observado como um fator de motivacao,
ajudando no desenvolvimento de uma viséo
acolhedora e ndo mais julgadora com o préprio
corpo, ou seja, um ambiente que promove a
relagdo positiva com a atividade fisica e o
corpo.

"Nunca fiz exercicio com tanta dedicacao, ja
havia feito Pilates antes, mas acho que nédo s6
ele, os profissionais também sao importantes,
fui muito motivada” (Anya, 45 anos).

“..ndo tinha disposicdo pra academia (...)
levantar aquelas barras, peso, e o Pilates tem
uma desenvoltura diferente disso, gostei muito”
(Magda, 57 anos).

Percebeu-se a importancia do espago
gerado pelo Pilates na percepcéo e satisfacdo
corporal, pois foi observado entre as
participantes a pratica de se elogiar mais,
reconhecer seus esforcos e limites e o
compartilhamento entre o grupo, sendo este um
fator essencial na melhora da IC, pois a
satisfagdo ndo se da enquanto suas
motivagBes forem focadas em comparacdes,
no que o outro alcangou e ndo na sua realidade.

Alimentacéo e Pilates

No periodo que antecedeu o
treinamento, houve unanimidade das
participantes em avaliarem sua alimentacdo
como “inadequada”.

Houve relato recorrente do consumo de
"besteira”, como sindnimo do consumo de
aclicares e massas.

Ainda, foram registradas falas sobre a
dificuldade em se adotar uma dieta adequada e

todas manifestam determinacdo em realizar
melhorias na alimentacao, indicando em alguns
casos a participacdo no treinamento como
motivagdo, como pode ser observado nas falas
a seguir:

“Sou viciada em besteira, meu ponto fraco é o
doce, isso estraga toda minha alimentagéo,
tenho essa consciéncia e acho que com o
Pilates vou conseguir melhorar, nem que seja
um pouco” (Hanna, 58 anos).

“Se fizesse essa pergunta uns 6 anos atras a
resposta seria 'péssima’, mas estou me
policiando e o comeco do projeto é um incentivo
pra melhorar minha alimentagéo, t6 precisando”
(Agnes, 49 anos).

“Nao fago dieta nenhuma, como carne,
churrasco, agora estou comecando com a
salada (...) la em casa ndo tem fritura, nem eu,
nem meu marido fazemos, mas isso é tudo da
minha cabeca, ndo fui na nutricionista nem
nada” (Ava, 47 anos).

Durante as observacdes participantes,
identificou-se que em todas as sessdes de
Pilates, o tema alimentacdo era recorrente
entre as participantes.

Ao longo das 15 semanas de
treinamento, notou-se uma mudanca na forma
em que o assunto alimentagcdo era abordado,
sendo que as participantes, no lugar de
compartilhar suas dificuldades, passaram a
evidenciar sua determinagcdo em realizar
mudancas na alimentacéo e compartilhar ideias
adotadas para alcancar uma alimentagdo mais
saudavel.

Ap6s o periodo de treinamento Pilates,
quatro das sete participantes indicaram
pretender manter a constancia nos exercicios.
J& os relatos sobre como avaliam sua
alimentacdo, foram positivos para todas as
participantes, que também cogitam procurar um
nutricionista para auxiliar na alimentacao, pois
entendem que se sozinhas ja tiveram melhoras,
com acompanhamento profissional, as
melhoras possivelmente serdo ainda maiores.

“Agora que fiz mudancas, avalio (minha dieta)
como boa, diminui carboidrato na medida do
possivel, t6 comendo mais frutas diminui
também carne vermelha” (Heldi, 49 anos).

Revista Brasileira de Nutricdao Esportiva

Sdo0 Paulo, v. 17. n. 103. p.119-136. Marc¢o/Abril. 2023. ISSN 1981-9927 Versao Eletrénica

www.rbne.com.br

127



RBNE

Revista Brasileira de Nutricao Esportiva

DISCUSSAO

A partir dos resultados obtidos, péde-
se sugerir que as voluntarias apresentavam
distorcdo na imagem corporal, sendo que
esta distorcdo corporal pode estar associada
ao desagrado com a forma fisica (Aguiar e
colaboradores, 2020).

Os resultados encontrados séo
corroborados com o encontrado por alguns
autores (Silva e colaboradores, 2018;
Monteiro e colaboradores, 2018), que
identificaram que 95, 7% e 93,6% das
mulheres estavam, respectivamente,
insatisfeitas com o excesso de MC.

Ainda, Cruz-Ferreira e colaboradores
(2011), assim como neste estudo, também
encontraram  melhora  significante  na
percepcdo da aparéncia apés o método
Pilates.

Entretanto, Souza e colaboradores
(2020) néo verificaram variagdo na satisfacéo
com a imagem corporal ao longo de 30
sessdes de Pilates.

As silhuetas mais escolhidas para
representar o corpo desejado foram as de
niomero 5 e 6, figuras cujos IMCs
correspondem a eutrofia e sobrepeso,
segundo parametros estipulados pela OMS,
respectivamente.

Resultados préximos foram
encontrados na literatura (Silva e Silva,
2019; Souza e colaboradores, 2020; Matos e
Costa, 2019). Estes autores, ao utilizarem a
escala de silhuetas de Stunkard (1983), de
Souza e colaboradores (2020) e de Kakeshita
e colaboradores (2009), respectivamente,
encontraram que as figuras de tamanho
“ideal”’, entre os nimeros 3 a 6, foram mais
prevalentes.

O fato da escolha da SD néo ter se
alterado com o treinamento sugere que essa
escolha esta refletindo um padrédo intrinseco
exigido pela sociedade que é visto como
ideal, se tornando, portanto, dificil de ser
alterado (Araujo e Leoratto, 2013).

No entanto, sugere-se que O
treinamento do Pilates promoveu melhora na
consciéncia corporal e autopercepcéo,
gerando menor insatisfagao corporal.

A maioria das voluntarias apontaram como
silhueta atual as figuras 8,9 e 10, semelhante
ao estudo de Zenith e colaboradores (2012),
que ao aplicarem as silhuetas de Kakeshita e
colaboradores (2009) também encontraram

maior identificacdo das participantes com a
figura 10.

De acordo com os valores de
referéncia apresentados na escala, as figuras
gue representam o IMC de eutrofiasdo as 4 e
5, 0 que demonstra que nenhuma das
voluntarias se percebe como "saudavel’,
dentro do recomendado estabelecido pela
OMS.

Alguns estudos (Chinarelli e Gravena,
2012; Paans e colaboradores, 2018), que
vem associando o valor de IMC com a
insatisfacdo corporal, constam que quanto
maior o IMC, menor a satisfacdo com a
imagem corporal.

Entretanto, assim como citado por
Medeiros, Caputo e Domingues (2017),
embora existam resultados sobre essa
relagdo, ainda nao ha um consenso, visto que
pessoas com IMC eutréfico também relatam
estar insatisfeitas com a forma fisica por se
julgarem acima do peso, com isso a
percepcdo subjetiva do individuo é mais
relevante que o seu perfil antropométrico.

Neste estudo, as participantes que
citaram sempre terem tido uma vida ativa
disseram se sentir agora como “adultas
sedentarias e sem qualidade de vida”.

De acordo com a Vigilancia de
Fatores de Risco e Protecdo para Doencas
Crbnicas por Inquérito Telefonico (Vigitel)
(Brasil, 2020), o nivel de atividade fisica tende
a reduzir de acordo com a idade, sendo um
declinio de 1% a 10% por ano na populagao
feminina acima de 18 anos, principalmente da
vida adulta para velhice.

Segundo Porto e colaboradores
(2018), o modo de vida empregado pelo
individuo no decorrer da vida é o que esta
relacionado ao favorecimento ou
desfavorecimento da saude, quando
mudangas no comportamento podem
influenciar essa condicéo.

Segundo WHO (2020), a AF é
qualquer  movimento  produzido pelos
musculos esqueléticos, podendo ser tanto em
momento de lazer (caminhada e dancga),
como ocupacional e tarefas domésticas;
porém, a fim de melhorar a aptiddo, reduzir o
risco de Doengas Crdnicas N&o
Transmissiveis (DCNT) e depressao, a AF
deve ser moderada ou intensa.

Deste modo, de acordo com as
diretrizes estabelecidas para a populacdo
adulta (18-64 anos), as recomendacdes do
nivel de atividade fisica (NAF) para serem
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considerados fisicamente ativos e
considerados bom para obtencdo de
beneficios a salude é de pelo menos 150 a
300 minutos de AF aerdbica moderada, ou AF
aerobicas vigorosas por 75 a 150 minutos ou
uma combinacdo equivalente de AF
moderadas e intensas durante a semana,
independentemente de género, raga, etnia ou
presenca de DCNTs, como hipertensao.

Supde-se que as participantes tém
uma percepcao equivocada sobre o que é um
estilo de vida considerado ativo, pois a
compreensao sobre terem uma vida ativa ndo
parece considerar as recomendacdes de
diarias de AF.

No entanto, ha evidéncias de que o
deslocamento ativo pode acarretar
beneficios, sendo considerada estratégia
para o aumento do NAF da populacdo em
geral, pois melhora o desempenho fisico de
individuos destreinados (Madeira e
colaboradores, 2013).

Logo, embora as participantes
provavelmente ndo atinjam o NAF
considerado para um estilo de vida ativo, elas
parecem relatar atividade suficiente para néo
caracterizar comportamento  sedentério
prolongado ao longo do dia.

Em relacdo ao Pilates, as barreiras
relatadas afetam as motivagfes que levam ao
inicio de um programa de AF, sendo
motivacdo “um processo que permite a
mobilizacdode necessidades preexistentes,
que se relacionam a comportamentos
capazes de satisfazé-las” (Lins e Corbucci,
2007, p.4).

A OMS, a partir 1946, determinou que
para um completo estado de bem-estar deve
haver uniformidade entre fisico e mente,
definindo em 2002 que “o conceito de saude
mental, embora de dificil operacionalizacao,
engloba ‘o bem-estarsubjetivo, a autoeficicia
percebida, a autonomia, a competéncia, a
dependéncia intergeracional e a
autorrealizacdo do potencial intelectual e
emocional da pessoa’™, reconhecendo que a
atividade fisica é um dos comportamentos
promotores de salude e a saide mental parte
integrante e essencial da saude (Abreu e
Dias, 2017).

Ao longo da vida, certas fases podem
contribuir para a perturbacdo mental, como a
menopausa e o envelhecimento, pois nesse
processo ocorre a reducdo de fatores proé-
angiogénicos e desregulacdo da atividade do
eixo hipotalamo-pituitaria adrenal (HPA) e da

disponibilidade de neurotransmissores
circulantes, podendo causar declinio na
funcdo cognitiva assim como diminui¢do nos
niveis de satisfagdo com a vida. No entanto,
conforme a literatura, diferentes programas
de AF podem ter efeitos positivos e evitaresse
declinio (Almeida, Mourdo e Coelho, 2018;
Correa, 2019).

A pratica de exercicios pode,
portanto, agir, segundo Knochel e
colaboradores (2012), de forma preventiva
em intervencdes terapéuticas multimodais,
melhorando as fungdes cognitivas, no
aumento da qualidade de vida e na reducéo
de sintomas psicopatol6gicos.

Alguns estudos (Melo e
colaboradores, 2021), concluem que o0 motivo
gue leva a maior procura a pratica do método
Pilates sdo motivados, em sua maioria, por
fatores extrinsecos, uma vez que a maioria
inicia devido a recomendagdo médica e a
melhora na percepcdo da qualidade de vida
(QV) e bem-estar, o que corrobora com 0s
motivos e quereres das voluntirias com o
Pilates neste estudo (Costa e colaboradores,
2018; Rodrigues e colaboradores, 2010).

Sobre a satisfagéo corporal, sabe-se
que os padrdes de beleza sdo modificados a
cada época e durante certo tempo as
mulheres, para serem consideradas belas,
tinham que ter forma arredondada, isso €&, a
partir das inspiracbes das pinturas
renascentistas.

Ja no inicio do século XXI, esses
padrdes se alteraram para a busca incessante
pelo corpo magro, indicando como a
sociedade, a cultura em determinado tempo,
influenciam na construcdo da imagem
corporal (Russo, 2005).

Isso é, a criacdo sociocultural de uma
imagem que remete a um ideal de como o
corpo deve ser, faz com que esse “modelo”
cause sentimentos de identificacdo ou
rejeicdo dos individuos em relacdo a essa
imagem; logo, se a imagem valorizada
socialmente for de um corpo magro,
emagrecerse tornara o objetivo de uma certa
maioria e aqueles que ndo conseguem atingir
essepadrdo de corpo ideal, sofrem, levando o
individuo a buscar estratégias para modifica-
lo, dentre elas dieta, pratica de atividades
fisicas regulares e a realizagdo de cirurgias
plasticas (Mello e Rech, 2012).

Na literatura, foram encontrados
resultados de estudos (Bosi e colaboradores,
2006; Bosi e colaboradores, 2008; Conti,
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Frutuoso e Gambardella, 2005), em
diferentes grupos etarios, que corroboram a
associagdo entre excesso de massa corporal
relacionado com a insatisfacdo da IC, como
observada neste estudo.

A satisfagdo com o corpo € um
elemento significativo no bem-estar e saide
dasmulheres, por isso, a insatisfagcéo corporal
€ a dimensédo mais estudada no que se refere
com a autoimagem corporal, sendo uma
dimenséo emocional (atitudinal), envolvendo
sentimentos e cren¢as negativas acerca da
forma e massa corporal.

Alguns autores (Rodrigues, 2015;
Rampelotto e colaboradores, 2016), indicam
a menopausa como uma das explicacdes
para a insatisfacéo corporal de mulheres na
meia-idade, como no caso da maioria das
participantes, pois gera drasticas mudancas
na vida da mulher associadas ao
envelhecimento, além de que alguns dos
sintomas, como 0 aumento da massacorporal,
alteram os padrdes consolidados pela cultura
da beleza da sociedade.

Uma vez que a autoestima esta
relacionada com a imagem corporal, se torna
dificil a aceitagdo desse processo natural em
uma sociedade que valoriza a beleza do corpo
jovem e repudia o “velho”.

A medida que o Pilates contribui no
condicionamento fisico, fortalecimento da
musculatura e aumento da forca, assim como
no formato do corpo, diminuicdo de dores
musculares, integrando corpo e a mente em
seus exercicios, amplia-se a capacidade de
consciéncia corporal (Castro e colaboradores,
2012), o que auxilia na melhora percepcao e
satisfacdo com sua imagem corporal de seus
praticantes. Isto porque o método pregaque
para um melhor condicionamento é preciso
ndo apenas obter, mas manter a uniformidade
no desenvolvimento do corpo e da salde
mental, por trabalhar a mentee o corpo do
individuo, a partir dos seus principios de
concentracéo, controle, precisdo, centragem,
respiracéo e fluidez, ele proporciona melhora
na angustia mental (Araujo e colaboradores,
2019).

Resultados obtidos por Neto, Gama e
Dias (2010), ao compararem a IC de mulheres
entre 20 e 40 anos submetidas a pratica de
Pilates, se assemelham ao deste estudo, pois
foi encontrado que os niveis de satisfacédo
corporal em mulheres praticantes de Pilates
foi integral, tendo o Pilates influenciado de
modo positivo a IC, promovendo o

autoconhecimento e a harmonia necessaria
para a qualidade nas atividades da vida diaria.

O Pilates apresenta uma vasta
possibilidade de movimentos,
proporcionando a quem faz vivencias que
concedem a consciéncia dos proprios
sentimentos e reacdes fisiolégicas em relagao
ao corpo, o que faz com que seus praticantes
desenvolvam uma relagdo de respeito
corporal, conhecendo seus limite e
possibilidade (Souze, 2017).

Entretanto, o MP vai além de
abranger mudangas no corpo biolégico,
muda-se também o modo de ver a vida.

Assim como observado neste estudo,
Juzwiak e colaboradores (2015), mostraram
que o mestre/professor tem papel de agente
facilitador para a identificacdo social entre os
praticantes de danca e que mesmo com
disciplina, a préatica deve-se manter vinculada
ao prazer.

A construcdo da IC se d& pelas
relacbes com o meio, logo, no ambiente de
Pilates, a partir das novas experiencias e
sensacdes, de uma nova forma de ver a si
mesma, ocorre uma modificacdo na sua
relagdo consigo e com o mundo.

Com isso, 0 sentimento de igualdade
com o grupo, o afeto e fortalecimento de laco,
fez com que gerasse uma identificacdo e
assim, foi concebido uma percep¢éo de ser
um ambiente com “‘um olhar que néo julga”
(Juzwiak e colaboradores, 2015, p. 200).

Assim, o espaco durante as aulas se
tornou uma construcdo de acolhimento e
tranquilidade, motivando as praticantes a
comparecer, se comprometer, ndo sO por
guestbes de saude e o desejo de mudanca,
mas por se tornar um lugar de pertencimento
e aceitacdo, algo que muitas vezes nado é
observado em outros ambientes de atividade
fisica, como nas academias, em que o
ambiente muitas das vezes se torna um
espaco de comparacdes de corpos.

Deste modo, o Pilates, além de ser
um método benéfico na saude fisica e mental
e QLV, possibilita que o coletivo, uma vez que
um grupo vai para além do exercicio fisico em
guestdo, se torna um espago estimulante no
desenvolvimento da promocao de vinculo e
compartilhamento de vivéncias (Sousa e
Neto, 2021).

O Pilates tem como base o controle
consciente na realizacdo dos movimentos,
isso significa visdo global entre corpo e
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mente, trabalhando de maneira uniforme
(Aquino e colaboradores, 2020).

Os beneficios do método Pilates
dependem da fidelidade com que os
exercicios sao executados em relacdo aos
seus seis principios: concentracdo, controle,
centralizacéo, fluidez, precisédo e respiracdo
(Miranda e Morais, 2009).

A concentracao visa o foco durante a
pratica, de modo a trazer o aluno ao
momento presente, interligando corpo e
mente.

A centralizac¢&o, conhecida como power
house, € um dos principios mais importantes vez
que os exercicios iniciam com o0 acionamento
dos musculos da regido do assoalho pélvico,
tronco e quadril. A precisao, controle e fluidez
estdo relacionados a qualidade em que o
movimento é feito, jA que movimentos mais
precisos e mais fluidos ddo um maior controle
sobre o corpo.

O principio da respiracdo busca a
promocdo de uma melhor consciéncia
corporal, o que auxilia no controle dos
movimentos, relaxamento da musculatura e na
estabilizagé@o do tronco (Lagranha, 2015).

Para Joseph Pilates, antes dos
beneficios que o MP pode proporcionar, é
preciso aprender a respirar de forma correta.
Rafael e colaboradores (2010), afirmam que,
embora ndo especifico para isso, o MP pode
aumentarconsideravelmente a forca muscular
respiratéria, por ter forte atuacéo no trabalho
respiratério intenso.

O método trabalha corpo e mente
como um todo, a partir de um
redescobrimento do corpo, com
coordenacdo, postura e flexibilidade, e assim,
aumentando a forga muscular, o equilibrio e a
consciéncia corporal.

As principais alteracdes trazidas pelo
Pilates estdo na: correcdo na postura,
consciéncia corporal ena respiragdo, que é
sempre consistente com 0s movimentos
realizados. Nesse sentido, a respiracdo pode
aliviar o estresse (Camarao, 2004).

Confirmando as percep¢bes das
voluntéarias sobre o Pilates e os beneficios que
elas sentiram.

A postura tem relacdo com a posicao
de todas as articulacdes e segmentos, assim,
para um alinhamento postural estatico com
consumo minimo de energia muscular, 0s
musculos bilaterais devem trabalhar juntos.

O método Pilates atua na melhoria da

relacAo muscular entre agonistas e

antagonistas, proporcionando sinergia por
meio de seus exercicios, criando alinhamento
segmentado e melhorandoa postura (Junior e
colaboradores, 2008), além de proporcionar
melhora significativa na flexibilidade (Junges
e colaboradores, 2012), como relatado pelas
voluntarias deste estudo, o que pode ter
contribuido com a melhora nas dores
corporais.

Lins-Filho (2019) indica que o método
€, gradativamente, eficiente para melhorar o
sono, pois atua no controle de fatores que
interferem em suaqualidade.

Garcia-Soidan e  colaboradores
(2014), relataram em seu estudo uma
melhora na qualidade do sono em adultos
sedentarios apés a pratica de Pilates por 12
semanas, 2 vezes semanais.

O exercicio fisico pode reduzir niveis
de ansiedade, depressao, raiva, sintomas de
estresse, reduzindo a influéncia que fatores
de estresse psicossociais possam causar
(Godoy, 2002), além de poder ser realizado
em grupo, um forte mediador na socializag¢ao,

melhorando o  aspecto  psicossocial
(Assuncéo e Assuncéo, 2020).
Os beneficios relatados pelas

voluntarias deste estudo envolveram n&o sé o
fisico, mas a mente e aspectos sociais, tal como
em Bezerra, Araujo e Araujo (2020), que ao
estudar idosos praticantes de Pilates,
apontaram uma melhora a nivel fisico (80%),
psicolégico (61%) e social (66,25%), 0 que
reforca o conceito de Joseph Pilates que o
método trabalha corpo e mente
integralmente.

Embora nédo tenha sido realizada a
avaliacdo dietética, as percepcdes sobre as
praticas alimentares parecem ter sido
afetadas pela participacdo no programa de
treinamento.

Estudos sugerem (Pacheco e
colaboradores, 2012), que individuos que se
exercitam, sentem-se motivados a ampliar
esses beneficios para o ambito da
alimentacéo saudavel, levando a melhoria da
dieta.

Além disso, existem evidéncias de
gue quanto mais autbnoma é a motivagao de
um individuo em relacéo a atividade fisica, ou
seja, quando prevalece a escolha pessoal e a
vontade, maior sera a facilidade de adquirir
um comportamento alimentar positivo e
duradouro, levando a uma alimentagdo mais
saudavel e uma preocupacdo ndo s6 com
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quantidade, mas também com a qualidade
dos alimentos ingeridos.

Sugere-se que as participantes
melhoraram sua consciéncia alimentar,
adquirida de forma espontanea através da
pratica de exercicio fisico, entendendo que é
necessario “emagrecer com saude”. Outro
fato que se soma a tais evidéncias foram as
andlises dos diarios de campo que
constataram a mudanca no discurso das
participantes em relacio ao  seu
comportamento alimentar.

Em contrapartida, autores sugerem
que quanto maior a autoimposicdo da
necessidade de mudanca na reducdo da
massa corporal, da existéncia de pressao
externa, maior sera a preocupacdo apenas
com a guantidade gerando,
consequentemente, menor preocupag¢do com
a qualidade dos alimentos.

Assim, a probabilidade de
manuten¢do de um comportamento, seja ele
alimentar ou fisico, serd tanto maior quanto
mais tiver sido integrado aos valores e
significados mais estiveis e enraizados na
personalidade (Silva e colaboradores, 2013;
Verstuyf e colaboradores, 2012).

CONCLUSAO

A insatisfacdo corporal a partir da
avaliacdo da imagem corporal foi observada
em todas as participantes antes de iniciarem
o treinamento de Pilates, corroborada em
seus discursos. Ainda, foi verificada distor¢éo
na autopercepcdo corporal, ao se
autoavaliarem com IMC acima do real.

Verificou-se que as sessdes de
método Pilates aparelho realizadas em
grupos, 3 vezes por semana, por 15 semanas,
surtiram efeito na satisfacéo e percepcéo da
imagem corporal.

Além disso, observou-se que apds o
treinamento, as participantes identificaram
beneficios fisicos, mentais e sociais e se
mostraram motivadas a continuar a pratica do
Pilates, embora tenham indicado barreiras no
seu cotidiano para a pratica de atividade
fisica, cuja solugcdo nao foi apontada.

Os resultados mostram que a
introducdo ao conceito e a pratica do método
Pilates parece ser uma estratégia eficaz para
melhoria da autoimagem, pois mudancas
positivas na conscientizacdo corporal das
participantes foram observadas apés o
conhecimento e a pratica do método, gerando

motivacdo para a manutencéo da pratica do
Pilates e mudancas alimentares.

A prética do Pilates, para além de um
cuidado ampliado com o corpo, proporcionou
para o grupo de participantes uma rede de

apoio com potencial motivador para a
realizacdo de mudangas alimentares
positivas.

Com isso, podemos inferir que a
pratica de Pilates se apresentou para essas
participantes como um espaco de reflexdo
sobre a alimentacao.

Sugere-se que novos estudos sejam
realizados com maior numero de
participantes, maior tempo de seguimento e
aplicagdo de outros instrumentos para
confirmar estes achados.
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