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RESUMO: O presente trabalho aborta a
implementacéo do “Projeto Pilates no Solo”,
com o objetivo de oferecer aos servidores,
a oportunidade de conhecer e aderir a uma
modalidade de exercicios, que possa trazer
amplos beneficios a sua saude corporal
e mental. Pilates é uma modalidade de
exercicio fisico, criada pelo alemao Joseph
Hubertus Pilates. Inicialmente a técnica foi
utilizada para reabilitar soldados feridos
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em guerra, passou a ser utilizada como
exercicio para o condicionamento fisico,
principalmente de dancarino e estrelas
e posteriormente se difundiu entre o
publico geral. E baseada nos principios da
concentracdo, centro de forca, respiragéao,
preciséo, controle e fluidez. A proposta
do “Projeto Pilates em Solo”, consiste na
execucgao de exercicios no formato virtual,
em que os servidores inscritos, sdo pré-
avaliados por meio de um questionario
e, sendo aprovados, participam de aulas
de 40 minutos, durante 8 semanas, duas
vezes por semana. Os servidores passam
ainda por um segundo médulo de mesma
duracdo e por fim sdo encaminhados a
um grupo continuo com aulas trés vezes
por semana. Ao fim do primeiro médulo o
servidor recebe um formulario para avaliar
a atividade. Durante estas avaliagbes foram
enviados 220 questionarios e obtidas 73
respostas. Como resultado, os servidores
relatam melhora quanto a queixas
osteomusculares, de consciéncia corporal,
de postura, de ansiedade e depressao, de
alongamento, de cansaco fisico e mental,
de estresse, de resisténcia muscular, de
disposicédo, de qualidade do sono e de
vida social. Destaca-se ainda que, por ser
realizado em horéario de trabalho, fatores
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como, reunides, demandas urgentes e troca de dia de trabalho presencial, foram relatadas
como causas de auséncia ou abandono das aulas. Apesar das dificuldades, na percepcéao
dos participantes, a melhora foi significativa e 100% dos servidores relataram que indicariam
0 programa para os colegas.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates; Pilates no Solo; Estresse; Postura; Saude corporal e mental.

INTRODUCAO

Durante a Primeira Guerra Mundial (1920), um alemdo chamado Joseph
HubertusPilates, criou uma modalidade de exercicio fisico denominada Contrologia
(controle harmonioso entre corpo e mente) (OLIVEIRA, et al 2015). Tratava-se de um
tipo de exercicio que permitia o controle consciente de todos os movimentos musculares
do corpo, a correta coordenagdo do corpo, da mente e do espirito. Por meio dela, seria
possivel desenvolver o corpo uniformemente, corrigir a ma postura, restaurar a vitalidade
fisica, revigorar a mente e elevar o espirito. (MARTINS, 2013)

Inicialmente a técnica foi utilizada para reabilitar soldados feridos em guerra.
Posteriormente, em Nova York Joseph, Pilates estendeu as possibilidades de exercicios
para o condicionamento fisico, principalmente de dancarino e estrelas de cinema.

Apo6s a morte de seu criador, a técnica passou a ser chamada de método Pilates. E
atualmente a procura por esta forma de exercicio tem crescido, sendo a sétima modalidade
com o maior niUmero de praticantes nos Estados Unidos.

Aliteratura aponta como vantagens do Método: estimulo a circulagé@o cardiovascular,
melhora do condicionamento fisico, da flexibilidade, da amplitude muscular e do alinhamento
postural, melhora dos niveis de consciéncia corporal, coordenagdo motora, bem estar e
qualidade de vida, beneficios que ajudam a prevenir lesdes e proporcionar um alivio de
dores cronicas, além de melhorar a saude.

Para a pratica do Pilates, seis principios basicos precisam ser respeitados em
todos os exercicios: concentracéo, centro de forca, respiracao, preciséo, controle e fluidez
(OLIVEIRA, et al 2015).

A concentracéo refere-se ao fato do executante concentrar-se no grupo muscular
que esta sendo trabalhado. A execug¢@o dos movimentos deve ser realizada, mantendo-se
concentragdo no centro de forga, para que se obtenha uma boa conscientizacdo corporal.

O centro de forca diz respeito a ativagcdo constante dos musculos que realizam a
estabilizagdo lombo-pélvica. E um grupo de musculos do tronco (abdominais e do assoalho
pélvico) que envolvem a coluna vertebral. Funciona como um cinturdo de for¢a protetor da
coluna vertebral para sustentacdo dos 6rgaos internos, manutencéo de uma boa postura
e para que 0s movimentos ocorram de maneira eficiente e segura. Preconiza- se o reforco

desse centro de forca (abdémen e perineo) por meio da técnica de sucgao abdominal.
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A respiracéo é realizada inspirando-se na preparacdao do movimento e expirado na
execucdo do mesmo. Todos 0s exercicios estdo associados a respiracéo (puxa o ar pelo
nariz e solta pela boca), enfatizando a importancia de manter os niveis de oxigenacao da
circulacdo sanguinea.

A precisdo e o controle estdo diretamente correlacionados com a pratica, espera-
se adquirir controle do corpo, da mente, dos movimentos e da respiragdo. O controle na
execucao de cada movimento alcanga a harmonia da atividade motora, aprimorando também
a coordenacao motora. Concentrando-se em cada etapa do movimento e conhecendo o corpo,
€ possivel desenvolver o controle necessario para se obter a preciséo de cada movimento.

A fluidez, refere-se a execug¢do do movimento dentro de uma amplitude adequada,
sem pressa e de maneira ritmada. E o que permite passar de um exercicio para o outro de
forma esponténea, ndo havendo necessidade de intervalos entre um movimento e outro.
A velocidade dos exercicios € constante nas diferentes repeti¢cdes e fases. O movimento &
realizado de forma controlada e continua, com qualidade e leveza.

Os exercicios do método Pilates séo divididos em duas categorias: exercicios no solo
que utilizam o peso corporal e a forca da gravidade como fatores de resisténcia, chamado
de MatPilates; e os exercicios feitos nos aparelhos que utilizam resisténcia proporcionada
pelo uso de molas e polias.

No programa Pilates no Solo, os exercicios sdo da categoria MatPilates, com
treinamento que utiliza o peso do préprio corpo para a execugdo dos movimentos. Séo
exercicios que podem ser realizados na posicao deitada, sentada ou de pé, evitando lesbes
e diminuindo o impacto sobre as articulagdes. (FERREIRA, 2018).

METODOLOGIA

O “Projeto Pilates no Solo” foi constituido em 2022, durante a pandemia de
COVID- 19, com objetivo de oferecer uma modalidade simples e eficiente de combate
ao sedentarismo, um dos maiores responsaveis pela ma postura, e melhorar a qualidade
de vida dos servidores do Estado de Minas Gerais. O sedentarismo promove a perda de
flexibilidade do corpo, gerando movimentos incorretos e contribuindo muito para as dores.

O publico alvo engloba todos os servidores publicos estaduais estatutarios,
comissionados, contratados, estagiarios e empregados publicos.

A divulgacé@o do Programa para os servidores ocorreu por meio de um Webinario,
realizado no Canal Desempenho e Desenvolvimento da SEPLAG/MG, onde o programa e
seus beneficios foram detalhadamente explicados, sanando duvidas dos servidores. Outra
forma de divulgagéo se deu por meio de publicidade interna, por e-mail marketing, enviado
a todos os servidores lotados na Cidade Administrativa do Estado de Minas Gerais (CAMG)
e posteriormente reenviados pela Diretoria de Recursos Humanos — DRH, das Secretarias
de Educacéo, Saude e Justica e Seguranca Publica. Ainda foram realizadas postagens nas
redes sociais da Saude Ocupacional (Instagram: @saudeocupacionaminas).
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Para participacéo, os interessados enviam solicitacédo para o e-mail fisioterapeuta@
ca.mg.gov.br, sendo relacionados em uma lista, para classificagdo no quadro de vagas
ofertadas. A selecéo dos participantes ocorre a partir da ordem de inscrigdo e a confirmacgéao
da participagéo é realizada também por e-mail, apds o servidor preencher um questionério
(Anexo 2), com seu historico de saude e de pratica de atividade fisica. Caso o servidor
seja considerado inapto, no momento, ele é encaminhado para um outro programa da
Diretoria Central de Saude Ocupacional, a “Escola de Postura”, e posteriormente, sendo
considerado apto, pode retornar ao Pilates.

Antes do inicio da 1?2 etapa, é realizada uma entrevista com os servidores, no
modo virtual, para explicar sobre o método, seus principios basicos, como as aulas seréo
desenvolvidas e como serao divididas as fases do programa de treinamento em grupo.

O programa divide-se em trés etapas (fases): a primeira e segunda etapas englobam
16 aulas praticas com duragdo de aproximadamente 40 minutos/aula, duas vezes por
semana. Na 12 etapa as aulas sdo em grupo de até 3 pessoas, com predominéncia de
exercicios de nivel basico. Na 22 etapa, os grupos podem ter mais de trés pessoas e 0s
exercicios aplicados sédo de nivel intermediario. Os exercicios adotados durante essas
etapas do programa séo baseados em cartilhas de exercicios (Anexo 1) e seguem uma
ordem crescente de exigéncia fisica e concentragdo, variando o nimero de execucdes/
repeticdes por exercicio e o adaptando conforme o nivel funcional de cada participante.

A opcao por grupos menores, para a primeira e segunda etapas, se deu em razéo da
inexperiéncia dos inscritos com o0 método e considerando o formato virtual para a execugao
dos exercicios. Dessa forma, puderam ser priorizados o aprendizado dos principios do
método e sua manutencéo.

Diferentemente das etapas anteriores, na 32 etapa nédo ha previsao de numero limitado
de aulas, sendo estas ministradas trés vezes por semana. O foco séo exercicios de niveis
intermediérios e avancados, evolugcdes dos exercicios anteriores, sendo exclusivamente
para os participantes que concluiram as duas primeiras fases.

O nivel de intensidade dos exercicios ndo é mensurado, visto que a prioridade é
a qualidade do movimento. Entretanto, caso haja algum desconforto/dor, esforco elevado
ou ndo consigam manter a respiracdo de maneira fluida com o centro de forca ativado
(powerhouse), os participantes sdo orientados a pararem a execuc¢do. Assim, € possivel
examinar se o problema esta na execucédo ou no posicionamento durante a pratica. Se
ocorre queixa de fadiga, orienta-se o descanso.

As aulas sdo ministradas por fisioterapeutas do Nucleo de Salde Ocupacional
da Diretoria Central de Saude Ocupacional e conduzidas no modo virtual, em trés fases.
Sendo que, nas duas primeiras fases as aulas acontecem, exclusivamente, no formato
sincrono e na 3? fase, as aulas podem ser sincronas ou assincronas, ja que sdo salvas
e disponibilizadas internamente nos grupos de “whatsapp” em que os participantes estéo
incluidos.
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Apos finalizada a segunda etapa, o servidor recebe um formulario para avaliagdo
da atividade.

Até o presente momento, ja participaram do “Projeto Pilates no Solo” cerca de 297
servidores. Foi realizada pesquisa de satisfacéo, com a finalidade de avaliar a eficacia nos
resultados, visando melhorias e a viabilidade para ampliacdo. A pesquisa foi realizada entre
os dias 11 e 17 de Junho de 2023(Anexo 3). Para a realizagcao da mesma, foi formulado um
questionario andénimo com informagdes sigilosas, com consentimento livre e esclarecido, e
encaminhado por e-mail para todos os servidores que participaram do programa. O mesmo
foi dividido em 4 etapas.

A primeira etapa abordava as seguintes questdes:

- ano da participagdo do servidor no programa;

- etapa mais avancgada de participacéo do programa;

- avaliacdo do programa (em uma escala de 1 a 10, em que 1 é ruim e 10 excelente);
- apresentacao de dor articular/muscular antes do programa;

- indicagcéo do programa para colegas de trabalho;

- melhora das queixas;

- expectativas atendidas;

- sugestoes;

A segunda etapa referia as barreiras enfrentadas durante o programa, sendo os
itens a serem assinalados:

- Sem impedimentos;

- Problemas relativos ao trabalho (reunides, alteracbes de dias presenciais,
demandas urgentes);

- dias das aulas;

- horario das aulas;

- outra atividade fisica;

- Atividades domésticas;

- outros nao apresentados;

A terceira etapa tratou do quanto a participacéo no “Projeto Pilates no Solo” ajudou
na vida do servidor. Era preciso assinalar em uma escala de 1 a 5 (1 representa muita
pouca melhora, 2 pouca melhora, 3 melhora moderada, 4 bastante melhora e 5 muitissima
melhora) os seguintes itens:

- Postura corporal;
- Consciéncia corporal;

- Melhora do alongamento;
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- Cansaco fisico;

- Cansaco mental;

- Estresse;

- Humor;

- Resisténcia muscular;

- Ansiedade e depresséo;
- Disposicao;

- Qualidade do sono;

- Vida social;

Aquarta e Ultima etapa esté relacionada a critica, elogio e sugestbes e ao depoimento
referente a experiéncia “Projeto Pilates no Solo”.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Até o presente momento, houve 607 solicitacdes para participagdo na modalidade
Pilates no Solo; desse total, 297 servidores de varios municipios do Estado de Minas Gerais
ja foram atendidos.

Na pesquisa de satisfacdo foram enviados 220 questionarios aos servidores
participantes do “Projeto Pilates no Solo”, desses 73 responderam a pesquisa.

Analisando os resultados obtidos, desses 73 alunos, 33 (45,2%) participaram apenas
da etapa 1 (referente ao nivel basico do método), 9 (12,3%) concluiram a etapa 2 (nivel

intermediario), 20 (27,4%) deram continuidade com o “auldo”, que corresponde ao terceiro

nivel de evolugéo dos exercicios, e 11 (15,1%) fizeram menos de 5 aulas.

@ Fizmenos de 5 aulas

@ Etapa 1 (pequenos grupos)
Etapa 2 (grupos maiores)

@ Etapa 3 (Auldo no Zoom)

Figura 1- Relatério do nivel de participacdo nas atividades

Fonte: Diretoria Central de Saude Ocupacional/Seplag (2023).
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Em relagé@o a queixa de dor muscular/articular, 29 (39,7%) alunos nao apresentaram
quadro algico antes do programa e 44 (60,3%) relataram dor antes da pratica do método.
Dos 44 que queixavam dor prévia, 42 (95%) relataram melhora desse sintoma com o
treinamento do método Pilates no Solo. Estudos reportam que a modalidade trabalha a
regido do core, que atua na sustentacéo da coluna o que visa a proporcionar alivio de dores
relativas a ma postura, além de outros problemas associados.

® Sim
@ Mio

Figura 2- Percepcéo de melhora da queixa de dor articular/muscular.

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).

Das 73 respostas obtidas, 56 (76,7%) pontuaram nota 10 para o programa, 11 deram
nota 9 (15,1%) e 4 (5,5%) alunos nota 8.

60

40

2 11(15,1%)

4(55%
0([?%} 0([?%} 0([?%} 0([?%} o(ti%} 1(1.|4%} 1(1.|4%} G5%)
0

1 2 3 4 5 3 7 8 9 10

Figura 3- Avaliagao do “Projeto Pilates no Solo”.

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).

A pesquisa revelou que 100% dos participantes indicariam o programa para um
colega de trabalho e 94,5% relatam que suas expectativas foram atendidas.

Ao verificarmos o item barreiras enfrentadas durante as aulas de Pilates no Solo, a
grande maioria dos participantes (56,2%) relataram que problemas relativos ao trabalho foi
um dificultador; 37% afirmaram que os horarios das aulas impossibilitaram a participacédo
no programa; assim como 27% afirmaram que ndo houve impedimentos para a pratica do
Pilates. Refletindo sobre problemas relativos ao trabalho como fator dificultador, pode-se
inferir tratar-se do retorno ao trabalho de forma hibrida, dos servidores do Estado de Minas
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Gerais, apos a pandemia COVID-2019. Ja a questao relacionada aos horarios, percebe-se
que tem correspondéncia com os horarios de trabalho praticados pelos fisioterapeutas, ja
que estes possuem jornada de trabalho de 6 horas diarias, as vezes incompativel com a
disponibilidade dos servidores participantes.

MN&o tive impedimentos
Problemas relativos ao tra...
Dias das aulas

Hordrio das aulas

Qutras atividades fisicas
Atividades domésticas

Falta de mativagdo

A aula era online e eu esta...
Falecimento do meu pai -...
problemas de sadde (dore...
Gosto imensamente e ado...
Fiz as aulas regularmente....
Conforme resposta anterio...
Tive covid

41 (56,2%)

0 10 20 30 40 50

Figura 4 - Barreiras enfrentadas durante as aulas de Pilates no Solo.

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).

Quando da analise da etapa que abordava o quanto o programa Pilates no Solo
ajudou os participantes, no que se refere ao item postura corporal, 50,87% responderam
que houve muitissima melhora na postura corporal. Sinzato et al. (2013) corrobora esse
resultado, explicando que efeitos posturais podem ser atribuidos aos aumentos de
resisténcia e de forca muscular proporcionados pelo método Pilates, o que permite uma
melhor relagdo entre os musculos agonistas e antagonistas relacionados ao equilibrio
postural e articular. Ferreira et al. (2013) também ao avaliar a postura dos seus participantes
antes e apos o treinamento com o método Pilates, observou uma melhora no alinhamento
frontal de ombro, no alinhamento sagital da cabeca e da pelve.

40

37 (50,7%)

30

20 22 (30,1%)

10 11 (15,1%)

111 ,r‘l-%}

1 2 3 4 5

Figura 5- Melhora da postura corporal - relatado pelos participantes.

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).
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Quanto ao topico Consciéncia Corporal, 54,8% dos participantes responderam
que houve melhora significativa. Segundo Kovalek et al (2019), o Pilates é um recurso
terapéutico no qual exercicios dinamicos de integracao corporal visam trabalhar com forga,
alongamento, flexibilidade e equilibrio trazendo diversos beneficios ao paciente como
alinhamento postural, consciéncia corporal, coordenagcao motora além de proporcionar um
envelhecimento mais saudavel.

40

40 (54,8%)

30

20 23 (31,5%)

iy .|4%} 7 (9,6%)

1 2 3 4 5

Figura 6- indice de melhora quanto & consciéncia corporal

Fonte: Diretoria Central de Saude Ocupacional/Seplag (2023).

Em relagéo ao item melhora do alongamento, 65,8% responderam que com o Pilates
no Solo houve melhora, baseado na percepgao destes. No método Pilates os alongamentos
sao realizados concomitantemente de maneira associativa, relacionando maneiras de se
alongar. O alongamento passivo envolve o uso de forga gravitacional, da for¢a aplicada por
outro segmento corporal ou da forca aplicada por outra pessoa para mover o segmento
corporal até o limite da amplitude de movimento (HALL, 2009). Logo, o alongamento
estatico, segundo Kisner e Colby (2005), se da por meio do qual os tecidos moles sédo
alongados de forma estacionada, indo um pouco além do ponto de resisténcia do tecido,
e entdo mantidos na posicéo alongada por um periodo de tempo. Descrito por Dutton
(2010), o alongamento dinamico ocorre por meio de contragdo muscular de forma ativa
para aumentar ou diminuir o &ngulo articular cruzado pelo musculo. Consequentemente,
seus efeitos se somam aumentando a flexibilidade dos musculos encurtados enquanto,
simultaneamente, melhora a fungéo dos musculos antagonistas.

60

43 (65,8%)

40

20

14 (19,2%)

1(1 .|4%} 2 Q-f%} 8 (11%)

1 2 3 4 5

Figura 7- Percepcao quanto ao nivel de melhora do alongamento muscular.

Fonte: Diretoria Central de Saude Ocupacional/Seplag (2023).
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Com relagéo aos topicos estresse e ansiedade e depressédo, em ambos 0s quesitos,
0s participantes avaliaram como grau 5 (grande melhora), representando 50,7% e 46,6%
dos resultados respectivamente. Segundo Melo et al (2021), em um estudo analisado
(Aliev&Memmedora, 2015) em que foi usado uma escala académica de motivagéo, teste
de atencéo e teste completo de ansiedade de Spiebberge, o Pilates € uma modalidade que
reduz a ansiedade, melhora a atencao e desperta motivagdo para a pratica. Sobre o fator
ansiedade e estresse, Herrera-Gutiérrez, Olmos-Soria, & Brocal- Pérez (2015), avaliando
efeitos do método Pilates sobre a ansiedade e estresse, entendeu-se que quanto maior
a pratica semanal do método, menor o indice de estresse e ansiedade, apresentando
melhora em pardmetros psicologicos (Melo et al. 2022).

Trés estudos avaliaram praticantes de Pilates por 8 semanas, com duragéo de 1 hora
de sesséo e frequéncia de 3 vezes semanais. O primeiro estudo comparou dois grupos,
sendo eles o grupo Pilates e o grupo controle, demonstrando que o grupo Pilates obteve
melhores resultados nos escores de ansiedade e aparéncia social, escores de qualidade de
vida, de fun¢des dos membros superiores em relacao aos resultados do grupo controle. O
segundo estudo, constatou melhorias no desempenho fisico, na funcionalidade e qualidade
de vida dos praticantes de Pilates, auxilio no tratamento da depresséo e na reducédo de
fadiga. Efeitos também observados no terceiro estudo, onde o Pilates e a caminhada
impactaram positivamente os niveis de qualidade de vida, no tratamento da depresséo e
ansiedade (Silva et al. 2022).

Ao analisar o item qualidade do sono, 37% dos participantes responderam que, em
sua percepcao, houve grande melhora e 42,5% melhora acentuada. Curi et al. (2018), em
um ensaio clinico randomizado com 61 idosas do sexo feminino divididas em dois grupos:
grupo experimental (realizou exercicios de Pilates, nivel bésico ao intermediario) e grupo
controle; os resultados alcancados indicaram que 16 semanas de treinamento de Pilates
melhora significativamente o estado de saude, principalmente no que se refere a qualidade
de sono e na depresséo. Almazan et al, (2017), também analisaram os efeitos do método
Pilates na qualidade do sono, ansiedade, depressdo e fadiga em mulheres espanholas
pbs-menopausa, o estudo mostrou que o programa de treinamento baseado em Pilates de
12 semanas tem efeitos benéficos na qualidade do sono, ansiedade, depresséo e fadiga.
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Figura 8 - Demonstrativo quanto a melhora da qualidade do sono dos participantes do Pilates no Solo.

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).

Avaliando os resultados referentes ao cansaco fisico, mental e humor, dos 73
participantes, 47,9%, 54,8% e 47,9%, respectivamente, marcaram a op¢ao 5, demonstrando
que houve melhora acentuada com o Pilates no Solo. Silva et al (2022), afirma que o Pilates
melhora a aptidao fisica, estado de humor, fadiga, risco de quedas, dores, bem-estar
psicologico, disturbios de sono, estresse, relacionamento social, minimizagéo do linfedema
e sinais e sintomas causados pela menopausa, impactando de forma positiva na qualidade
de vida das pessoas que possuem comorbidades como cancer de mama, fibromialgia e
esclerose multipla. Para Melo et al (2020), o Pilates por trabalhar o corpo como um todo,
visando estimula-lo de modo equilibrado e geral, pode proporcionar diversos beneficios,
dentre eles: maior integracdo entre corpo e mente, melhora da capacidade respiratéria,
aumento da energia, tonificacdo e definicdo da musculatura, melhora do condicionamento
fisico e mental, maior consciéncia corporal, aumento da autoestima, alivio do estresse
e diminuicdo das dores musculares. Também afirma que, do ponto de vista pratico, uma
sessao de Pilates ja é suficiente para provocar alteragbes positivas no humor do praticante,
pois, apos a intervencgao, o individuo apresenta baixos valores para as dimensdes negativas
de humor e altos valores para a dimensao positiva.

Frente aos beneficios fisicos e mentais do Pilates, sua pratica mostra efeitos positivos
sobre a qualidade de vida de seus participantes. O resultado do questionario infere que o
pds-treinamento com o Pilates no Solo contribui para combater o sedentarismo, reduz o
nivel de estresse, auxilia no sono, entre outros beneficios. Conforme outro estudo (KURIKI,
CHAVES e ALVES, 2017), dentre os beneficios do Pilates voltados a coluna lombar, é
possivel destacar a melhora do controle motor, da consciéncia corporal, da flexibilidade
e da forca dos musculos envolvidos no tronco, como também melhora da dor e ganho de
alinhamento postural.

No que se refere ao topico resisténcia muscular, 56,2% responderam que em sua
percepcado, houve melhora acentuada em seu quadro fisico. A resisténcia muscular pode
ser definida como a capacidade de um musculo ou grupo muscular de realizar contragées
repetidas contra uma carga por um periodo prolongado (KELL; BELL; QUINNEY, 2001).
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Aumentos na resisténcia muscular pode levar a uma maior capacidade de realizar
atividades da vida diaria, além de estar intimamente envolvida no desenvolvimento de
funcbes neuromusculares, obtendo assim, uma melhora na saude, no bem-estar e,
consequentemente, na qualidade de vida, garantindo com isso, um estilo de vida ativo
(ADAMS et al., 2000). Para Oliveira (2022), a forma de aplicacdo dos exercicios de
Pilates (Mat ou equipamentos), demonstrou resultado significativo a favor do Pilates em
equipamentos, onde houve melhora na resisténcia de membros inferiores e superiores.
Porém, quando os exercicios de Pilates foram aplicados no solo (Mat), o resultado positivo
foi observado apenas na analise de membros superiores.
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Figura 9 - Analise quanto a melhora da resisténcia muscular, na percepgao dos participantes

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).

Analisando as respostas quanto a disposicdo, 50,7% relataram percepgéo de
grande melhora, ja sobre a vida social, 27,4% afirmaram que houve melhora moderada,
31,5% boa melhora e 28,8% grande melhora. O Pilates € uma modalidade capaz de
oferecer diversos beneficios ao praticante, pois promove maior consciéncia corporal,
melhor equilibrio, propriocepcéo, coordenagédo motora e proporciona um controle superior
da respiracao, sendo essencial para prevenir e reduzir o estresse e a ansiedade pois,
aspectos como intensidade, frequéncia e duracao da atividade trazem como beneficios a
reducdo da producgdo desordenada de substancias prejudiciais, tais como a adrenalina e
cortisol, que em grandes quantidades aceleram a respiragdo, os batimentos cardiacos e
aumentam a presséo arterial (PA), além disso, fazem com que os muUsculos se contraiam
involuntariamente, causando maior tensao e dores constantes. Por outro lado, a pratica
do método ajuda na producdo de neurotransmissores benéficos, como por exemplo a
endorfina, que traz sensacao de bem-estar, reduzindo os efeitos desses disturbios (Brigatto
et al., 2012; Jesus et al., 2013; Vilellla et al., 2017; Kilziene et al., 2018). De acordo com
Kolyniak, Cavalcante e Aoki (2004), citado por Trevissol e Silva (2009) os exercicios do
método Pilates trabalham o corpo todo, desenvolvendo forga muscular e flexibilidade,
melhorando as relagbes musculares, agonista e antagonista. Portanto, o Pilates favorece
a flexibilidade muscular de forma efetiva e benéfica para o aumento da qualidade de vida
dos praticantes do Método.

Administragdo moderna: Estratégias para o sucesso organizacional 3 Capitulo 2

24



40
30

20

o [Dl%} 1 (1.|4%}

1 2 3 4 5

Figura 10 - Demonstrativo quanto ao item disposi¢céo dos participantes do programa.

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).

A analise dos dados obtidos na pesquisa mostrou-se relevante e os resultados
concluiram que é possivel oferecer esse recurso com objetivo de prevencéo e melhora da
qualidade de vida dos servidores do Estado de Minas Gerais. Segundo o criador do método
(Joseph Pilates), os beneficios do seu uso s6 dependem da execuc¢édo dos exercicios com
fidelidade aos seus principios. Além disso, a modalidade pode ser recomendada a qualquer
pessoa independente de idade.

CONSIDERAGCOES FINAIS

Por ser um programa, com execucdo de exercicios no modo virtual, em que os
servidores podem ser acompanhados em tempo real e em qualquer localidade do estado
de Minas Gerais, abrangendo ndo somente servidores de uma unica localidade, pode-
se inferir que o “Pilates no solo” é um servico que que acarreta beneficios a saude dos
participantes. E a partir do questionario apresentado, pode ser verificado que o método
“Pilates no solo” é considerado uma importante atividade, ja que proporciona varios
beneficios como o controle do movimento e a conexao entre corpo € mente, o combate ao
sedentarismo e a prevencgéao e/ou alivio de dores decorrentes da ma postura.

Conclui-se, portanto, que a implementacao do “Projeto Pilates no Solo” proporcionou
melhoria na qualidade de vida dos servidores participantes, considerando a percepcéo
destes.

Nesse sentido, o “Projeto Pilates no Solo” pode ser considerado um caso de sucesso,
dos servicos disponibilizados pela equipe da Diretoria Central de Saude Ocupacional, da
Superintendéncia Central de Pericia Médica e Saude Ocupacional — SEPLAG/MG.
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ANEXO 1

S0LO

Uma opgéo simples e eficiente
de combate ao sedentarismo.

MINAS
GERAIS

Histdria do Pilates

Joseph Pilates nasceu em Dusseldorf, Alemanha em 1883. Teve
uma infancia doente com asma, raquitismo e febre reumatica e por
isso estudou cultura fisica, mergulho, esqui e ginastica. Em 1912
mudou-se para Inglaterra, onde ganhava a vida como boxeador,
artista de circo e treinador de autodefesa de agentes ingleses. Por
ser alemio, foi preso em Lancaster, durante a primeira guema
Mundial e depois foi transferido para a liha de Man.

Tornou-se um enfermeiro pratico e treinou diversos estrangeiros com
seus icios que por ser quando nenhum
dos internos daquele “"campo de prisioneiros” adoeceu em
conseqiiéncia a uma epidemia de gripe que matou milhares de
pessoas na Inglaterra em 1918.

Apés a guerra, Pilates aperfeicoou seu programa de exercicios em
conjunto com a policia alema. Decepcionado com seu trabalho no
exército alemdo, emigrou para os Estados Unidos em 1926. No
navio conheceu a enfermeira Clara, que tornou-se sua esposa

Montou seu estldio de Pilates em Nova York. Alunos famosos, como
os dancarinos Martha Graham e George Balanchine tornaram a
CONTROLOGIA famosa entre os dancarinos e as estrelas de
cinema.

Pilates no Solo

Um dos maiores responsaveis pela ma postura é o sedentarismo.
Ele faz com que percamos a flexibilidade do corpo, gerando
movimentos incorretos e contribuindo muito para as dores.

O Pilates no Solo é um programa de treinamento que utiliza o peso
do préprio corpo para a execucéio dos movimentos.

A modalidade trabalha forca, mobilidade, flexibilidade, postura,
equilibrio, controle, conexdo entre corpo e mente e melhora da
consciéncia corporal.

Para execucdo dos exercicios do Pilates, & necessario seguir seis
principios basicos, para correta utilizagdo do corpo: contragdo do
centro de forga, respiragdo, concentragdo, controle, fluidez e
preciséo.

Principios do pilates

1. Contragao do Centro de forga:

Centro de forga é um grupo de musculos do tronco (abdominais e do
assoalho pélvico) que envolvem a coluna vertebral.

Funciona como um cinturdo de forca protetor da coluna vertebral
para sustentagdo dos 6rgdos internos, manutencdo de uma boa
postura e para que os movimentos ocorram de maneira eficiente e
segura.

Preconiza-se o reforco desse centro de forca (abdomen e perineo)
por meio da técnica de sucgdo abdominal.

Para entender como fazer a técnica se sucgdo abdominal, basta
acessar o link abaixo.

https: om/eDwY!
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2. Respiragdo:

Com todos os exercicios associados a respiragdo (puxa o ar pelo
nariz e solta pela boca), o Pilates enfatiza a importancia de manter
os niveis de oxigenagéo da circulagdo sanguinea. Durante o preparo
para o inicio do movimento, orienta-se a inspiracdo, em seguida,
durante a fase de movimento, faz-se a expiragdo. Prepara-se o
retorno inspil e reali a expiraca a
volta do movimento;

3. Concentragao:

A execucdo dos movimentos deve ser realizada, mantendo-se
concentragdo no centro de forga e em cada movimento necessério
para a realizagdo dos exercicios, para que se obtenha uma boa
conscientizagéo corporal;

4. Controle:

Com a prética, espera-se adquirir controle do corpo, da mente, dos
movimentos e da respiracdo. O controle na execugdo de cada
movimento alcanga a harmonia da atividade motora, aprimorando
também a coordenacdo motora. No , 0 método pilates era
conhecido como Contrologia.

5. Fluidez:

Permite passar de um exercicio para o outro de forma espontanea,
ndo havendo necessidade de intervalos entre um movimento e
outro. A velocidade dos exercicios € constante nas diferentes
repetigoes e fases. O movimento & realizado de forma contolada e
continua, com qualidade e leveza.

6. Precisdo:

Esta diretamente ligada ao controle e é influenciada pela respiragao
consciente que o método prioriza. Concentrando-se em cada etapa
do movimento e conhecendo o corpo, é possivel desenvolver o
controle necessério para se obter a precisio de cada movimento.

Metodologia

O Pilates ndo possui um consenso de nimeros de repetides que
devem ser realizadas pelo praticante em cada exercicio, O que se
preconiza é qualidade do movimento, sem compensagdes.

Embora a jia de icios seja ifi em 3 niveis
(basico, intermediario e avangado), a pratica das aulas de pilates
séo direcionadas de acordo com o condicionamento fisico-funcional
de cada praticante.

0Os exercicios séo, na sua maioria, executados na posigdo deitada,
havendo diminuigao dos impactos nas articulagdes de sustentagao
do corpo na posicdo ortostatica e, principaimente, na coluna
vertebral, i do das

articulares e ligamentares particularmente da regido sacrolombar.

Referéncia bibliogrfica:

Programa de Aualizagdo PROFISIO i "
+Ciclo 1, volume 1: 201

Pr o . Fisioterapia pédica
métodar Ciclo 1, volume 4; 2017. ABRAFITO- WWW.SECAD.COMBR

MARES, Gisele et al
Fisiolerapia em Movimento, .25, n2, set. 2017.

Inicie sentado com a coluna reta, pemas esticadas (se nao tiver alongamento suficiente
para sentar ereto com as pemas esticadas, dobre os joelhos para manter a postura), e
abertas um pouco além da largura dos quadris. Os bragos permanecem esticados para
frente, mantendo sempre o alinhamento das escApulas.

Cresca 0 tranco, como se 0 topo da cabeca fosse tocar o teto e mantenha os dedos dos
pés apontando para o teto. Leve o queixo para o peito e enrole a coluna para frente,
formando um C", fazendo uma expiragio completa até esvaziar o peito e contraindo
cada vez mais 0 abdome para dentro.

Para retomnar, puxe o ar, expire e desenrole a coluna, crescendo o tronco de baixo para
cima como se fosse se empurrar contra uma parede atras dele, alongando os bragos
para frente e encaixando os ombros. A cabega é  (ilima a voltar para a posicao inicial.

2.The Saw

Sente-se. Cresga a coluna e contraia o abdomen fazendo sucgao abdominal.
Abra as pemas de forma confortavel. Dedos dos pés apontando para cima.

Abra 0s bragos para o lado até a altura dos ombros. Certifique-se de que seus bragos
estdo em linha reta.

Puxe 0 ar, softe 0 ar e leve as costas da mao direita em diregao ao peito do pé
esquerdo. Puxe o ar e solte o ar voltando para a posigao inicial. N&o se preocupe se
VoGé ndo conseguir tocar o pé, Basta chegar o mais longe que puder. O objetivo ¢ ir tao
fonge quanto vocé puder até sentir m pouco de queimagao nos misculos.

Repita este exercicio para o outro lado.

Dicas:
Depois de ter dominado este exercicio, vocé pode tornd-lo mais diffcil de abrir mais as
pernas.
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3. Leg Pull Back (pemnas dobradas)

4

Sente-se com as pemas esticadas para frente e faca o crescimento da coluna.
As mios se posicionam ao lado o quadril com os dedos virados para frente.

Apoie a sola dos pés e a paima das mAos e faca uma pressao (que deve ser mantida
durante todo o tempo), mantenha as escapulas estabilizadas e gire os ombros para tras
e para baixo, mantendo o peito aberto. Faga a sucgéo abdominal, puxe o ar, solte o ar
inclinando o corpo para trés e levantando o quadril do chio. As méos devem se manter
na linha dos ombros.

Forme uma postura como se fosse uma mesas. N0 jogue a cabega para frés,
mantenha o olhar levemente para frente sem perder o alinhamento do pescogo.
Sustente a posigao por alguns segundos. Puxe o ar, solte o ar e desga o quadril.

4. Gliteo 3 apoios

Inicie na posicdo de quatro apoio, mantendo cotovelos alinhados com os ombros e
Joelhos alinhados com o quadri, com peito do pé apoiado no chao.

Faga a succao abdominal e estique uma das pemas para trs, mantendo o pé apoiado
no chéo.

Puxe o ar, solte 0 ar esticando os dois cotovelos e a levantando a pema para tras,
simultaneamente.
Puxe o ar, solte 0 ar apoie 0 antebraco no chao e desca a pemna simultaneamente.

Faga todas as repetigies com uma perna e depois repita com a outra pema.

5. Monge
> » i»

b A

Inicie na posicdo de quatro apoio, mantendo cotovelos alinhados com os ombros e
joelhos alinhados com o quadril, com peito do pé apoiado no chao.

Com os joelhos juntos ou separados (joelhos separados & uma variagéo recomendada
se, a0 inclinar o tronco para frente, perceber que o bumbum sobe, ou ainda, se vocé
sentir desconforto nos quadris ou joelhos), puxe o ar, sote o ar e deslize os bragos para
frente e sente-se sobre os calcanhares.

Observagéo: Na imagem ndo temos Um objeto nas méos, mas faga o exercicio com
uma bola, tecido ou objeto que deslize facilmente no chéo.

Quando alcangar a posicao méxima a frente, puxe o ar e solte 0 ar retornando a posicao
icial.

6. Side Kicks front and back

Comece deitado de lado, como se estivesse com as costas apoiadas em uma parede.

Apole a cabeca com a mAo do braco que estA apoiado no chio e posicione a oLitra m&o
atras da cabega, 0 pescogo deve ficar alinhado, mantendo o olhar para frente.

Levante a pema de cima alguns centimetros, mantendo 0 pé em ponta.
Puxe o ar solte 0 ar e balance a perna de cima para a frente.

Puxe 0 ar solte 0 ar e leve a pema 0 maximo que puder para trés sem forcar a regiao
lombar ou inclinar a parte superior do quadil para trés.

7.The one leg circle

A -

Em declibito dorsal, mantenha pelve e coluna neutras e pemas estendidas, uma
alongada no chao e a outra a 90° para o teto. Bragos a0 longo do corpo com as palmas
das maos voltadas para baixo.

Inspire para a primeira metade do circulo, expire para a segunda metade do circulo.
Faga o circulo téo grande quanto a estabilidade da pelve possa ser mantida.

Ao final do movimento, se possivel, mantendo a estabilidade da coluna troque a perna
com um movimento de tesoura, ou seja, enquanto um desce a outra sobe.

Observagéio: Caso ndo consiga manter o alinhamento da coluna, o joelho da pema de
apoio deve dobrar, 0 mesmo procedimento pode ser utilizado para gestantes.

Devemos lembrar que apesar do movimento ser da pera, & importante afivar os
missculos do Power House o tempo todo.

8. The Hundred

s

Deite no chdo de barriga para cima com as pemas estendidas e os pés em ponta.
Mantenha os bragos esticados ao longo do corpo com as paimas das maos viradas para
baixo. Caso tenha dificuldade em elevar as pernas esticadas do Ghdo, Gomece com as
pemas dobradas e aos poucos va mudando esticando e mudando o &ngulo das pernas.

Faga a sucgao abdominal, inspire, expire elevando simultaneamente as duas pernas do
chao e os bragos a 15 cm acima do corpo. A cabega flexiona até o olhar atingir os pés.

Comece a fazer movimentos com os bragos para cima e para baixo, sem tocar o seu
corpo, com bastante vigor. Ao bombear as bragos, conte cinco movimentos enquanto
inspira lentamente e cinco movimentos similares enquanto expira lentamente.

Inicie com vinte movimentos e adicione, a cada vez, séries de cinco movimentos, ate
que se alcance o maximo de cem movimentos.

Ao terminar o exercicio relaxe completamente o corpo na posicao inicial.

9.The one Leg strefch

Deite no cho com as pemas esticadas. Descanse seus bragos ao longo do corpo com
as palmas das maos voltadas para baixo. Relaxe seus ombros afastando os das suas
orelhas, apoiando bem sua coluna no chio.

Inspire, expire fazendo sucgao abdominal e levantando o tronco e a cabega para frente.
Inspire, expire e traga o joelho direito em diregio a0 seu peito, mantendo a perna
esquerda esticada com ponta de pé no ar. Coloque as méos préximo ao joelho direito.

Mantenha seus masculos abdominais contraidos, sua coluna bem apoiada no chdo, seu
t levado durante todos os

Ao expirar troque suas posigdes de perna e méo.
Repita o movimento conforme ofientagao.

10.The Swan-Dive

Deite no chao de barriga para baixo com as pemas estendidas, os pés em ponta
levemente girado para fora e bragos apoiados no chéo com cotovelos um pouco abaixo
dalinha do ombro (figura 1).

; L P —

Faga a sucgdo abdominal, inspire, expire esticando os bragos elevando o tronco do
chéo e levando o peito para frente. Mantenha o pescogo alinhado com o restante da
coluna, nao estique 0 pescago para iras para forgar o olhar para frente (figura 3).

Inspire retornando a posi¢&o inicial.

Se tiver dificuidade para manter a posicdo com os bragos totalmente esticados, apenas
levante o tronco do chéo, mantendo o apoio no antebrago (figura 2).
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11.The only Kick

Delte de barriga para baixo, mantenha a parte de cima do tronco suspensa e apoiada
sobre os antebragos, cotovelos alinhados com os ombros e maos fechadas paralelas ou
unidas a frente. As escapulas permanecem alinhadas, o peflo aberio e 0 Pescogo
alongado mantendo uma curvatura harmonica em relacdo ao lionco.

As pernas ficam esticadas e alihadas com o quadril, com os pés paralelos € em ponta.

Faga a sucdo abdominal, inspire, expire dobrando um dos joelhos fazendo dois
movimentos de pequenos chutes sem permitir que a coluna desabe ou que a bacia
balance. Inspire retornando a perna para a posigao inicial e entdo execute 0 mesmo
movimento com o outro lado.

Algumas adaptagoes sao possivels, como manter os cotovelos Um pouco mais 4 frente
para o corpo ficar mais baixo.

12. Swimming

Deite de barriga para baixo, estique os bragos a frente apoiados no chao.

Faga a succao abdominal, inspire, expire e eleve o tronco, os bragos e as pernas no
chao ao mesmo tempo. Mantenha o pescogo alinhado com o restante da coluna.

Sustente a posigao, inspire e eleve ainda mais a pema direita e o brago esquerdo
enquanto seus contralaterais descem,

Alterne o movimento dos membros inspirando em uma troca e expirando na outra.

(T d
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1. Flexao de quadril cruzado

De pé, apoie a palma das maos na parede, na altura dos ombros, mantendo os cotovelo
esticados. Em seguida, afaste 0s pés até que o corpo fique lotaimente afinhado,
mantendo 0s pé em ponta (figura 1).

Faga a sugao abdominal, inspire, expire trazendo a pema dobrada em diregéo ao ombro
do lado conirério, expire retemando a posicao inicial. Repita do outro lado, alternando
(figura 2).

Goma forma de evolugao do exercicio, mantenha a mesma posigo inicial, faga a Suicéo
abdominal, inspire, expire Lraga a pema dobrada em dire¢&o ao ombro do lado contrério
(figura 2) e estique o joelho (figura 3), expire retomando a Posigao inicial. Repita do
outro lado, alternando (figura 2).

2. Gato na Parede

De joelhos (pode colocar uma almofada para reduzir a presséo nos joelhos), apoie a
palma das maos na parede, na altura dos ombros, mantendo 0 cotovelo esticados. Em
seguida, afaste 05 joelhos até que o corpo fique totalmente alinhado, mantendo os pé
em ponta com o peito apoiado no chéo (figura 1).

Faga a sugdo abdominal, inspire, expire jogando o corpo para tréas até a pema formar
um Angulo de 90° empine o bumbum e leve o pefto para baixo esticando os bragos
(figura 2).

Inspire valtando a posigo inicial e repita o movimento.

Comece na posigo de 4 apoios. Traga a pema esquerda a frente e apoie todo o pé no
chao. Mantenha os dois bragos na parte de dentro da perna, com as maos apoiadas no
chao, Estique a perna direita para trés, mantendo apoio na ponta do pé.

Faga sucgao abdominal, inspife em 5 tempos e expire em cinco tempo mantendo a
posigao.

Em seguida, puxe o ar, solte 0 ar em cinco tempos tirando o brago esquerdo do chdo e
levando em diregAo a0 teto, a cabeca deve acompanhar o movimento, mantendo o olhar
em direcio amo. Inspire em cinco tempo, expire retornando a posicao inicial.

4. cachorro olhando para baixo

Comece na posicéio de pé, mantendo os pés alinhados com os quadris.

Faga sucgao abdominal, inspire, expire enrolando, comecando pela cabeca, levando o
queixo em diregao a0 peito e descendo vértebra por vértebra até colocar as maos no
chao. Faga outra inspiragao e durante a expiragdo caminhe com as maos a frente.

Inspite, expire retornando as mios para préximo dos pes. Inspire, expire e Suba
desenrolando o corpo comegando pela lombar e finalizando com o olhar para frente e
ombros abertos

Faga 0 nlimero de repetiges orlentados pelo profissional.
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5. Leg Pull Back (pernas estendidas)

Sente-se com as p para frente e faga da coluna.

As maos se posicionam ao lado o quadril com 0s dedos virados para frente. Apoie a
paima das maos e faca uma pressio (que deve ser mantida durante 1000 © tempo},
mantenha as escapulas estabilizadas e gire os ombros para trés e para baio,
mantendo o peito aberto, Faga a succdo abdominal, puxe o ar, softe 0 ar inciinando o
corpo para trés e levantando o Guadril do chdo. As maos devem se manter na finha dos

Deve se formar uma longa linha que vai dos calcanhares 4s orelhas. Ndo jogue a
cabeca para tras, mantenha o olhar levemente para frente sem perder o alinhamento do
pescogo. Sustente a posi¢do por alguns segundos. Puxe o ar, Sote o ar e desga o
quadil.

6. Teaser Modificado (sem bola)

Deite de bariga para cima, com os joelhos dobrados e os pés apoiados no chéo. Os
Bragos devem estar esticados e apontando para o teto.

Faga a sucgéo abdominal, inspire e expire fazendo o movimento de enrolar, comegando
pelo queixo no peito, até ficar sentado. Mantenha um dos pés apoiados no chio e
estigue o outro pé, enguanto sobe 0 Corpo.

Puxe 0 ar, solte o ar refornando a posicao Inicial, fazendo movimento de desenrolar a
coluna e apoiando o pé no chao.

7. SPINAL BRIDGE (alternando apoio dos pés)

Deite de barriga para cima, com 0s joelhos dobrados e os pés apolados no chd@o. Os
bragos deve estar apoiados ao lado do corpo com as méos viradas para baixo.

Faga a sucgéo abdominal, inspire e expire levantando o quadril e o restante da coluna
em movimento de enrolar, subindo vértebra por vértebra.

Inspire, expire levantando a pema direita, inspire descendo a pema direita, expire
levantando a pema esquerda, inspire descendo a pema esquerda.

Puxe 0 ar, solte 0 ar retornando a posi¢ao inicial, fazendo movimento de desenrolar a
coluna até senti-14 totalmente apoiada no chao.

8. The one leg circle (perna descendo)

Deite de barriga para cima, com um dos joelhos dobrados e pé apoiado no chao. A
outra pema deve ficar esticada e com 0 pé em ponta. Os bragos devem estar apoiados
ao lado do corpo com as méos viradas para baixo.

Faga a sucgdo abdominal, inspire subindo a perna esticada e expire em 5 tempos
desenhando um circulo com a ponta dos pés.

Quando conseguir manter coluna e quadril bem estabilizados durante a rotagdo, o
exercicio pode ser iniciado com as duas pemas esticadas (figura 1).
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1. Bailarina com fiexdo de tronco

De pé, mdos na cintura, escapulas encaixadas, pés levemente rodados para fora,
flexione os joelhos.

Puxe o.ar, softe 0 arem 5 tempos inclinando o tronco para frente. Mantenhaa posicao,
inspire em 5 tempos e expire esticando os joelhos. Empine o bumbum para tras,
aumentando a curva da lombar.

Puxe o ar, solte 0 ar flexionando os joelhos novamente, Inspire em § lempos mantendo
a posicao e expire esticando os joelhos em 5 tempos,

2. Flex@o Nordica Inversa

Fique de joelhos (pode colocar uma almofada para ficar mais confortével, nao faga
direto no chdo), e afaste um pouco as pemas, mantendo o peito do pé apoiado no chao,

Faga suegio abdominal, puxe o ar e solle 0 ar jogando o corpo para trés, quando
chegar a0 ponio maximo, puxe o ar e sote retomando a posigdo inicial. Vocd deve
sentir o esforco vindo das coxas.

© corpo deve ficar o tempo tado alinhado com as pemas, néo jogue o bumbum para
trés.

© alhar deve acompanhar o movimento do corpo, ndo force 0 pescogo para tras.

s bragos podem ficar posicionados na lateral do corpo, cruzados no peito ou esticados
afrente.
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3. Leg Pull Front

Inicie na posigao de quatro apoio, mantendo punhos alinhados com os ombros e joelhos
alinhados com o quadiil, com peito do pé apoiade no chao.

Faca a succdo abdominal e esligue uma das pemas para irés e depois a outra, ficando
©em posico de prancha.

Puxe o ar, Solte 0 ar esticando uma pema para tras. Puxe o ar descendo a pema e sote
o ar subindo a pema do outro lado. Continue altemando as pernas.

A. Leg Pull Front trofago de fronco para cima)

Inicie na posigo de quatro apoio, mantendo punhos alinhados com os ombros e joelhos
alinhados com o quadril, com peito do pé apoiado no chao.

Faga a sucgdo abdominal e estique uma das pernas para trés e depois a outra, ficando
em posigao de prancha.

Puxe o ar, solte o ar em 3 tempos retirando um dos bragos do chdo e levando em
direcdo ao teto, mantenha o olhar para frente. Puxe o ar, solte 0 ar em 3 tempos
retornando para a posigao inicial.

Faga todas as fepeticdes do mesmo lado, depois repita do outro lado.

5. Leg Pull Front (rotagdo de ironco para baixo)

Inicie fazendo uma posicao de 4 apoios no chio. Estigue uma perna atras e depois faga
0 mesmo com a outra pema, levando para uma posi¢ao de prancha frontal (figura 1).

Faga sucgao abdominal, inspire, expire levando a mao direita no pé esquerdo (figura 2).
Inspire voltando a posi¢ao inicial e expire levando a maa esquerda no pé direito.

Faca as repetigdes recomendadas, alternando os lados.

6. Apoio em maos com extensao de quadril

De pé, mantenha os pés paralelos, alinhados com o quadril e leve as duas mAos até o
chao, mantendo o apoio nos dedos. Os joelhos devem levemente flexionados e a coluna
ereta.

Em seguida, faga a sucgéo abdominal, inspire, expire esticando a perna atras (figura 2)
e em seguida com a pema esticada, levante-a para cima (figura 3). Inspire descendo a
perna esticada até o chao e em seguida traga-a a posigao inicial (figura 1).

Faga o ntimero de repetides recomendadas e repita do outro lado.

7. Prancha lateral com alongamento

Inicie sentado de lado, com um pé apoiado sobre o outro e os joelhos dobrados. Apoie a
mao do outro lado no chao, mantendo o cotovelo esticado.

Faga sucgao abdominal, puxe o ar e solte o ar levantando o quadril do chéo, esticando
0s joelhos e passando o brago livre por sobre a cabega, alongando a lateral do tronco.
Inspire, expire retornando brago, quadril e joelhos a posicao inicial.

Apos finalizar a série, repita do outo lado.

8. Prancha lateral com rotagao de fronco

inicie de lado, com os pés apoiados no chao, um a frente do outro e os joelos
levemente flexionados. Apoie o antebrago no chéo, mantendo o cotovelo alinhado com
©0 ombro e a outra m&o apoiada na cintura.

Faga sucgao abdominal, puxe o ar e solte o ar levantando o quadril do chao e elevando
© brago livre para cima. inspire, expire girando o corpo para frente até que o antebrago
apole no chao (figura 3). Puxe o ar e solte retornando a posicao anterior com o braco
para cima (figura 2). Inspire, & expire retamando a posicao inicial com o quadril apoiado
no chao (figura 1).

Apos finalizar a série, repita do outro lado.

9. Side Kick Knelling

Inicie de joelnos, apoie uma m&o no chao_(alinhada com o ombro) e a outra atrés da
cabega. A perna de cima deve ficar com os joelhos esticados e apoiada no cho.

Faga sucgdo abdominal e levante a perna do chdo, mantendo uma finha reta com o
restante do corpo.

Inspire e expire levando a perna para trés, inspire trazendo a perna para neutro e expire
levando a perna a frente. Repita a sequéncia.

Apos finalizar, repita do outro lado.

10. Leg pull back

Sente-se, estique as pernas para frente e faga o crescimento da coluna,

As méos se posicionam ao lado o quadril com os dedos virados para frente. Apoie a
palma das maos e faca uma pressao (que deve ser mantida durante todo o tempo),
mantenha as escapulas estabilizadas e gire os ombros para trés e para baixo, mantendo
0 peito aberto. Faca a sucgao abdominal, puxe o ar, solte o ar inclinando o corpo para
rés e levantando o quadil do chao. As méos devem se manter na linha dos ombros.

Deve se formar uma longa linha que vai dos calcanhares &s orelhas. N&o jogue a cabeca
para trés, mantenha o olhar levemente para frente Sem perder o alinhamento do Peseogo.

Mantendo o corpo no ar, puxe o ar, solte 0 ar levantando uma das pemas. Desca a perna
e retome para posicdo inicial. Repita 0 processo com a outra pema e va alternando a
cada subida.

Administracdo moderna: Estratégias para o sucesso organizacional 3

Capitulo 2

32



11. Rolling Back

Sente-se sobre s isquios e “abrace” as suas pemas com uma méo em cada joelho,
arredondando a coluna vertebral. Cabega relaxada a frente, com o queixo em diregao ao
peito e o nariz ficando entre 0s joelhos. Faga sucgao abdominal e tire 0s pés do chéo.

Inspire para se preparar. Expire e role para trés, mantendo uma distancia igual entre as
coxas e 0 tronco. Na segunda inspiracéo, retome para a posiao inicial, com os pés longe
do chao.

Manter a posigo da cabega entre os joelhos durante todo o movimento.

Os tornozelos devem ficar sempre préximos ao bumbum.

12. The Duble Leg Stretch

Deite de barriga para cima com os pés no ar.

Faga a sucgdo abdominal, inspire, expire e levante o corpo do chdo até a altura das
escapulas e apoie as maos na lateral das pemas (figura 3).

Inspire para preparar, expire mantendo a flexo do tronco e estendendo os bragos acima
da cabega e as pemas o mais baixo possivel. Mantenha a coluna totalmente apoiada no
chéo. Na inspiragao, retorne as peras para a posigo inicial € a0 mesmo tempo faga um
circulo com 0 bragos para fora.

Repita o ciclo.

13. Ahdominal com objeto ao redor das pernas

Deite de barriga para cima com os pés no ar e joelhos a 90°.

Faca a sucgdo abdominal, inspire, expire e levante o corpo do chao até a altura das
escapulas e passe a bola atrés das pemas (figura 1), expire e estique as pemas a frente
o mais baixo que conseguir, mantendo a coluna apoiada no chao (figura 2). Faga uma
inspiracao, volte as pernas a posicao inicial e passe a bolinha por tras delas, expire e
estique as pemas a frente.

Repita o ciclo 0 niimero de vezes orientado pelo profissional.

14. Scissors

?ﬂw—- ST

Comece deitado de barriga para cima, deixe 0s seus bragos apoiados no chao.

Inspire, expire e leve as pemas para tras, enrolando a coluna. Dobre 0s cotovelos,
mantendo-os no chao e apoie 0 quadril com as maos,

Inspire, expire e estique as pernas unidas para o teto. Lembre-se que o peso fica nas
escapulas e ndo na cervical.

Faga 0 movimento da tesoura com as pemas. Leve uma pema para trs o maximo
possivel sem estender a lombar. A outra vai a frente somente na amplitude que ndo
provoque compensagbes. Realize o movimento sem dobrar os joelhos, mesmo que para
Iss0 a amplitude seja pequena. A0S Poucos VA avancando. A inspiragio e a expiraao
acompanham o movimento de troca de posigdo de pernas

Faga duas batidinhas com as pernas antes de roc&-las e, a0 inverter a posicéo, somente
0s membros inferiores devem mexer.
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15. Roll Over

Comece deitado de barriga para cima, deixe os seus bragos apoiados no chio.
Faca a succéio abdominal, inspire, expire em 5 tempos e leve as pemas para tras,
enrolando a coluna, partindo do quadril seguindo até a parte superior do tronco, até que
0s pés toquem o chéo alrés da cabega.

Inspire para preparar, expire em 5 tempo e vé retornando as pemas e descendo a coluna,
Vértebra por vértebra até que a coluna e as pernas estejam totalmente apoiadas no chao.

O movimento deve ser harmbnico e sem arranues ou trancos.

16. The Roll Up

Comece deitado de barriga para cima, deixe 0s seus bragos esticado, apontando para o

Faca a sucgéio abdominal, inspire, expire em 5 tempos levantando o corpo do chéo e
enrolando a coluna a partir do pescogo. Mantenha o movimento de enrolar até alcancar
0s pés, ou méximo que conseguir, sem que os joelhos se dobrem.

Inspire para preparar, expire em 5 tempo e Vé retornando o corpo e descendo a coluna
em formato de C, vértebra por Vértebra partindo da lobar, até que a cabeca esteja
apoiada no chao.

© movimento deve ser harmdnico e sem arranques ou trancos.

Fonte: Diretoria Central de Saude Ocupacional/Seplag (2023) 1.

Montagem a partir de imagens coletadas nos sites <https://blogpilates.com.br/pilates-solo-guia-
definitivo/> e <https://br.freepik.com <fotos-vetores-gratis> pilates>. Acesso em: 11 de Maio. 2022.

ANEXO 2

. E-mail

. Nome completo

. Qual a sua idade?

. Vocé estara de férias nas proximas 5 semanas?

. Vocé ja fez ou faz algum tipo de atividade fisica?
. Qual atividade?

. Por quanto tempo vocé fez estas atividades?

O (N[O~ || =

. Vocé ja teve algum contato com o Pilates?

9. Qual contato vocé teve com o pilates?

10. Possui alguma das patologias abaixo?

11. Vocé apresenta alguma queixa de dor ou patologia ortopédica diagnosticada?

12. Qual a regido da queixa?

13. Quanto tempo vocé sente essa dor?

14. Classifique sua dor atual

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).
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ANEXO 3

. Ano que vocé iniciou a participagao no Pilates Solo

. Qual etapa mais avangada que vocé participou?

. Como vocé avalia o programa?

. Vocé tinha alguma queixa de dor articular / muscular antes de iniciar as Aulas de Pilates?

. Vocé indicaria o programa para um colega de trabalho?

. Suas expectativas foram atendidas?

1
2
3
4
5. Vocé percebeu alguma melhora em suas queixas?
6
7
8

. Quais expectativas ndo foram atendidas?

9. Vocé teria alguma sugestéao?

10. Vocé precisou enfrentar alguma barreira durante as aulas de Pilates Solo?

11. Quanto vocé acha que o Pilates Solo te ajudou nos seguintes itens:

» Postura corporal

- Consciéncia corporal

» Melhora do alongamento

» Cansaco fisico

» Cansaco mental

+ Estresse

* Humor

» Resisténcia muscular

» Ansiedade e depresséo

» Disposicao

» Qualidade do sono

« Vida social

12. Vocé teria alguma sugestéao, elogio ou critica?

13. Gostaria de deixar um depoimento de sua experiéncia com o Pilates Solo?

Fonte: Diretoria Central de Satde Ocupacional/Seplag (2023).
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