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RESUMO: O presente trabalho aborta a 
implementação do “Projeto Pilates no Solo”, 
com o objetivo de oferecer aos servidores, 
a oportunidade de conhecer e aderir a uma 
modalidade de exercícios, que possa trazer 
amplos benefícios à sua saúde corporal 
e mental. Pilates é uma modalidade de 
exercício físico, criada pelo alemão Joseph 
Hubertus Pilates. Inicialmente a técnica foi 
utilizada para reabilitar soldados feridos 

em guerra, passou a ser utilizada como 
exercício para o condicionamento físico, 
principalmente de dançarino e estrelas 
e posteriormente se difundiu entre o 
público geral. É baseada nos princípios da 
concentração, centro de força, respiração, 
precisão, controle e fluidez. A proposta 
do “Projeto Pilates em Solo”, consiste na 
execução de exercícios no formato virtual, 
em que os servidores inscritos, são pré-
avaliados por meio de um questionário 
e, sendo aprovados, participam de aulas 
de 40 minutos, durante 8 semanas, duas 
vezes por semana. Os servidores passam 
ainda por um segundo módulo de mesma 
duração e por fim são encaminhados a 
um grupo contínuo com aulas três vezes 
por semana. Ao fim do primeiro módulo o 
servidor recebe um formulário para avaliar 
a atividade. Durante estas avaliações foram 
enviados 220 questionários e obtidas 73 
respostas. Como resultado, os servidores 
relatam melhora quanto a queixas 
osteomusculares, de consciência corporal, 
de postura, de ansiedade e depressão, de 
alongamento, de cansaço físico e mental, 
de estresse, de resistência muscular, de 
disposição, de qualidade do sono e de 
vida social. Destaca-se ainda que, por ser 
realizado em horário de trabalho, fatores 
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como, reuniões, demandas urgentes e troca de dia de trabalho presencial, foram relatadas 
como causas de ausência ou abandono das aulas. Apesar das dificuldades, na percepção 
dos participantes, a melhora foi significativa e 100% dos servidores relataram que indicariam 
o programa para os colegas.
PALAVRAS-CHAVE: Pilates; Pilates no Solo; Estresse; Postura; Saúde corporal e mental.

INTRODUÇÃO
Durante a Primeira Guerra Mundial (1920), um alemão chamado Joseph 

HubertusPilates, criou uma modalidade de exercício físico denominada Contrologia 
(controle harmonioso entre corpo e mente) (OLIVEIRA, et al 2015). Tratava-se de um 
tipo de exercício que permitia o controle consciente de todos os movimentos musculares 
do corpo, a correta coordenação do corpo, da mente e do espírito. Por meio dela, seria 
possível desenvolver o corpo uniformemente, corrigir a má postura, restaurar a vitalidade 
física, revigorar a mente e elevar o espírito. (MARTINS, 2013)

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

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

A literatura aponta como vantagens do Método: estímulo a circulação cardiovascular, 
melhora do condicionamento físico, da flexibilidade, da amplitude muscular e do alinhamento 
postural, melhora dos níveis de consciência corporal, coordenação motora, bem estar e 
qualidade de vida, benefícios que ajudam a prevenir lesões e proporcionar um alívio de 
dores crônicas, além de melhorar a saúde.

Para a prática do Pilates, seis princípios básicos precisam ser respeitados em 
todos os exercícios: concentração, centro de força, respiração, precisão, controle e fluidez 
(OLIVEIRA, et al 2015).

A concentração refere-se ao fato do executante concentrar-se no grupo muscular 
que está sendo trabalhado. A execução dos movimentos deve ser realizada, mantendo-se 
concentração no centro de força, para que se obtenha uma boa conscientização corporal.

O centro de força diz respeito a ativação constante dos músculos que realizam a 
estabilização lombo-pélvica. É um grupo de músculos do tronco (abdominais e do assoalho 
pélvico) que envolvem a coluna vertebral. Funciona como um cinturão de força protetor da 
coluna vertebral para sustentação dos órgãos internos, manutenção de uma boa postura 
e para que os movimentos ocorram de maneira eficiente e segura. Preconiza- se o reforço 
desse centro de força (abdômen e períneo) por meio da técnica de sucção abdominal.
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A respiração é realizada inspirando-se na preparação do movimento e expirado na 
execução do mesmo. Todos os exercícios estão associados à respiração (puxa o ar pelo 
nariz e solta pela boca), enfatizando a importância de manter os níveis de oxigenação da 
circulação sanguínea.

A precisão e o controle estão diretamente correlacionados com a prática, espera-
se adquirir controle do corpo, da mente, dos movimentos e da respiração. O controle na 
execução de cada movimento alcança a harmonia da atividade motora, aprimorando também 
a coordenação motora. Concentrando-se em cada etapa do movimento e conhecendo o corpo, 
é possível desenvolver o controle necessário para se obter a precisão de cada movimento.

A fluidez, refere-se à execução do movimento dentro de uma amplitude adequada, 
sem pressa e de maneira ritmada. É o que permite passar de um exercício para o outro de 
forma espontânea, não havendo necessidade de intervalos entre um movimento e outro. 
A velocidade dos exercícios é constante nas diferentes repetições e fases. O movimento é 
realizado de forma controlada e contínua, com qualidade e leveza.

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

No programa Pilates no Solo, os exercícios são da categoria MatPilates, com 
treinamento que utiliza o peso do próprio corpo para a execução dos movimentos. São 
exercícios que podem ser realizados na posição deitada, sentada ou de pé, evitando lesões 
e diminuindo o impacto sobre as articulações. (FERREIRA, 2018).

METODOLOGIA
O “Projeto Pilates no Solo” foi constituído em 2022, durante a pandemia de 

COVID- 19, com objetivo de oferecer uma modalidade simples e eficiente de combate 
ao sedentarismo, um dos maiores responsáveis pela má 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 público alvo engloba todos os servidores públicos estaduais estatutários, 
comissionados, contratados, estagiários e empregados públicos.

A divulgação do Programa para os servidores ocorreu por meio de um Webinário, 
realizado no Canal Desempenho e Desenvolvimento da SEPLAG/MG, onde o programa e 
seus benefícios foram detalhadamente explicados, sanando dúvidas dos servidores. Outra 
forma de divulgação 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 Educação, Saúde e Justiça e Segurança Pública. Ainda foram realizadas postagens nas 
redes sociais da Saúde Ocupacional (Instagram: @saudeocupacionaminas).
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Para participação, os interessados enviam solicitação para o e-mail fisioterapeuta@
ca.mg.gov.br, sendo relacionados em uma lista, para classificação no quadro de vagas 
ofertadas. A seleção dos participantes ocorre a partir da ordem de inscrição e a confirmação 
da participação é realizada também por e-mail, após o servidor preencher um questionário 
(Anexo 2), com seu histórico de saúde e de prática de atividade física. Caso o servidor 
seja considerado inapto, no momento, ele é encaminhado para um outro programa da 
Diretoria Central de Saúde Ocupacional, a “Escola de Postura”, e posteriormente, sendo 
considerado apto, pode retornar ao Pilates.

Antes do início da 1ª etapa, é realizada uma entrevista com os servidores, no 
modo virtual, para explicar sobre o método, seus princípios básicos, como as aulas serão 
desenvolvidas e como serão divididas as fases do programa de treinamento em grupo.

O programa divide-se em três etapas (fases): a primeira e segunda etapas englobam 
16 aulas práticas com duração de aproximadamente 40 minutos/aula, duas vezes por 
semana. Na 1a etapa as aulas são em grupo de até 3 pessoas, com predominância de 
exercícios de nível básico. Na 2a etapa, os grupos podem ter mais de três pessoas e os 
exercícios aplicados são de nível intermediário. Os exercícios adotados durante essas 
etapas do programa são baseados em cartilhas de exercícios (Anexo 1) e seguem uma 
ordem crescente de exigência física e concentração, variando o número de execuções/
repetições por exercício e o adaptando conforme o nível funcional de cada participante.

A opção por grupos menores, para a primeira e segunda etapas, se deu em razão da 
inexperiência dos inscritos com o método e considerando o formato virtual para a execução 
dos exercícios. Dessa forma, puderam ser priorizados o aprendizado dos princípios do 
método e sua manutenção.

Diferentemente das etapas anteriores, na 3a etapa não há previsão de número limitado 
de aulas, sendo estas ministradas três vezes por semana. O foco são exercícios de níveis 
intermediários e avançados, evoluções dos exercícios anteriores, sendo exclusivamente 
para os participantes que concluíram as duas primeiras fases.

O nível de intensidade dos exercícios não é mensurado, visto que a prioridade é 
a qualidade do movimento. Entretanto, caso haja algum desconforto/dor, esforço elevado 
ou não consigam manter a respiração de maneira fluida com o centro de força ativado 
(powerhouse), os participantes são orientados a pararem a execução. Assim, é possível 
examinar se o problema está na execução ou no posicionamento durante a prática. Se 
ocorre queixa de fadiga, orienta-se o descanso.

As aulas são ministradas por fisioterapeutas do Núcleo de Saúde Ocupacional 
da Diretoria Central de Saúde Ocupacional e conduzidas no modo virtual, em três fases. 
Sendo que, nas duas primeiras fases as aulas acontecem, exclusivamente, no formato 
síncrono e na 3ª fase, as aulas podem ser síncronas ou assíncronas, já que são salvas 
e disponibilizadas internamente nos grupos de “whatsapp” em que os participantes estão 
incluídos.

mailto:fisioterapeuta@ca.mg.gov.br
mailto:fisioterapeuta@ca.mg.gov.br
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Após finalizada a segunda etapa, o servidor recebe um formulário para avaliação 
da atividade.

Até o presente momento, já participaram do “Projeto Pilates no Solo” cerca de 297 
servidores. Foi realizada pesquisa de satisfação, com a finalidade de avaliar a eficácia nos 
resultados, visando melhorias e a viabilidade para ampliação. A pesquisa foi realizada entre 
os dias 11 e 17 de Junho de 2023(Anexo 3). Para a realização da mesma, foi formulado um 
questionário anônimo com informações 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 questões:
- ano da participação do servidor no programa;

- etapa mais avançada de participação do programa;

- avaliação do programa (em uma escala de 1 a 10, em que 1 é ruim e 10 excelente);

- apresentação de dor articular/muscular antes do programa;

- indicação do programa para colegas de trabalho;

- melhora das queixas;

- expectativas atendidas;

- sugestões;

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

- Sem impedimentos;

- Problemas relativos ao trabalho (reuniões, alterações de dias presenciais, 
demandas urgentes);

- dias das aulas;

- horário das aulas;

- outra atividade física;

- Atividades domésticas;

- outros não apresentados;

A terceira etapa tratou do quanto a participação 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 muitíssima 
melhora) os seguintes itens:

- Postura corporal;

- Consciência corporal;

- Melhora do alongamento;



Administração moderna: Estratégias para o sucesso organizacional 3 Capítulo 2 18

- Cansaço físico;

- Cansaço mental;

- Estresse;

- Humor;

- Resistência muscular;

- Ansiedade e depressão;

- Disposição;

- Qualidade do sono;

- Vida social;

A quarta e última etapa está relacionada à crítica, elogio e sugestões e ao depoimento 
referente à experiência “Projeto Pilates no Solo”.

RESULTADOS E DISCUSSÃO
Até o presente momento, houve 607 solicitações para participação na modalidade 

Pilates no Solo; desse total, 297 servidores de vários municípios do Estado de Minas Gerais 
já foram atendidos.

Na pesquisa de satisfação foram enviados 220 questionários aos servidores 
participantes do “Projeto Pilates no Solo”, desses 73 responderam à pesquisa.

Analisando os resultados obtidos, desses 73 alunos, 33 (45,2%) participaram apenas 
da etapa 1 (referente ao nível básico do método), 9 (12,3%) concluíram a etapa 2 (nível 
intermediário), 20 (27,4%) deram continuidade com o “aulão”, que corresponde ao terceiro 
nível de evolução dos exercícios, e 11 (15,1%) fizeram menos de 5 aulas.

Figura 1- Relatório do nível de participação nas atividades

Fonte: Diretoria Central de Saúde Ocupacional/Seplag (2023).
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Em relação à queixa de dor muscular/articular, 29 (39,7%) alunos não apresentaram 
quadro álgico antes do programa e 44 (60,3%) relataram dor antes da prática 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 
região do core, que atua na sustentação da coluna o que visa a proporcionar alívio de dores 
relativas à má postura, além de outros problemas associados.

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

Fonte: Diretoria Central de Saúde 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.

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

Fonte: Diretoria Central de Saúde 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 horários das aulas impossibilitaram a participação 
no programa; assim como 27% afirmaram que não houve impedimentos para a prática do 
Pilates. Refletindo sobre problemas relativos ao trabalho como fator dificultador, pode-se 
inferir tratar-se do retorno ao trabalho de forma híbrida, dos servidores do Estado de Minas 



Administração moderna: Estratégias para o sucesso organizacional 3 Capítulo 2 20

Gerais, após a pandemia COVID-2019. Já a questão relacionada aos horários, percebe-se 
que tem correspondência com os horários de trabalho praticados pelos fisioterapeutas, já 
que estes possuem jornada de trabalho de 6 horas diárias, às vezes incompatível com a 
disponibilidade dos servidores participantes.

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

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

Quando da análise 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 muitíssima melhora na postura corporal. Sinzato et al. (2013) corrobora esse 
resultado, explicando que efeitos posturais podem ser atribuídos aos aumentos de 
resistência e de força muscular proporcionados pelo método Pilates, o que permite uma 
melhor relação entre os músculos agonistas e antagonistas relacionados ao equilíbrio 
postural e articular. Ferreira et al. (2013) também ao avaliar a postura dos seus participantes 
antes e após o treinamento com o método Pilates, observou uma melhora no alinhamento 
frontal de ombro, no alinhamento sagital da cabeça e da pelve.

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

Fonte: Diretoria Central de Saúde Ocupacional/Seplag (2023).
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Quanto ao tópico Consciência Corporal, 54,8% dos participantes responderam 
que houve melhora significativa. Segundo Kovalek et al (2019), o Pilates é um recurso 
terapêutico no qual exercícios dinâmicos de integração corporal visam trabalhar com força, 
alongamento, flexibilidade e equilíbrio trazendo diversos benefícios ao paciente como 
alinhamento postural, consciência corporal, coordenação motora além de proporcionar um 
envelhecimento mais saudável.

Figura 6- Índice de melhora quanto à consciência corporal

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

Em relação ao item melhora do alongamento, 65,8% responderam que com o Pilates 
no Solo houve melhora, baseado na percepção destes. No método Pilates os alongamentos 
são realizados concomitantemente de maneira associativa, relacionando maneiras de se 
alongar. O alongamento passivo envolve o uso de força gravitacional, da força aplicada por 
outro segmento corporal ou da força aplicada por outra pessoa para mover o segmento 
corporal até o limite da amplitude de movimento (HALL, 2009). Logo, o alongamento 
estático, segundo Kisner e Colby (2005), se dá por meio do qual os tecidos moles são 
alongados de forma estacionada, indo um pouco além do ponto de resistência do tecido, 
e então mantidos na posição alongada por um período de tempo. Descrito por Dutton 
(2010), o alongamento dinâmico ocorre por meio de contração muscular de forma ativa 
para aumentar ou diminuir o ângulo articular cruzado pelo músculo. Consequentemente, 
seus efeitos se somam aumentando a flexibilidade dos músculos encurtados enquanto, 
simultaneamente, melhora a função dos músculos antagonistas.

Figura 7- Percepção quanto ao nível de melhora do alongamento muscular.

Fonte: Diretoria Central de Saúde Ocupacional/Seplag (2023).
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Com relação aos tópicos estresse e ansiedade e depressão, em ambos os quesitos, 
os 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 acadêmica de motivação, teste 
de atenção e teste completo de ansiedade de Spiebberge, o Pilates é uma modalidade que 
reduz a ansiedade, melhora a atenção e desperta motivação para a prática. 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 prática semanal do método, menor o índice de estresse e ansiedade, apresentando 
melhora em parâmetros psicológicos (Melo et al. 2022).

Três estudos avaliaram praticantes de Pilates por 8 semanas, com duração de 1 hora 
de sessão e frequência 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 aparência social, escores de qualidade de 
vida, de funções dos membros superiores em relação aos resultados do grupo controle. O 
segundo estudo, constatou melhorias no desempenho físico, na funcionalidade e qualidade 
de vida dos praticantes de Pilates, auxílio no tratamento da depressão e na redução de 
fadiga. Efeitos também observados no terceiro estudo, onde o Pilates e a caminhada 
impactaram positivamente os níveis de qualidade de vida, no tratamento da depressão e 
ansiedade (Silva et al. 2022).

Ao analisar o item qualidade do sono, 37% dos participantes responderam que, em 
sua percepção, houve grande melhora e 42,5% melhora acentuada. Curi et al. (2018), em 
um ensaio clínico randomizado com 61 idosas do sexo feminino divididas em dois grupos: 
grupo experimental (realizou exercícios de Pilates, nível básico ao intermediário) e grupo 
controle; os resultados alcançados indicaram que 16 semanas de treinamento de Pilates 
melhora significativamente o estado de saúde, principalmente no que se refere a qualidade 
de sono e na depressão. Almazán et al, (2017), também analisaram os efeitos do método 
Pilates na qualidade do sono, ansiedade, depressão e fadiga em mulheres espanholas 
pós-menopausa, o estudo mostrou que o programa de treinamento baseado em Pilates de 
12 semanas tem efeitos benéficos na qualidade do sono, ansiedade, depressão e fadiga.



Administração moderna: Estratégias para o sucesso organizacional 3 Capítulo 2 23

Figura 8 - Demonstrativo quanto à melhora da qualidade do sono dos participantes do Pilates no Solo.

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

Avaliando os resultados referentes ao cansaço físico, mental e humor, dos 73 
participantes, 47,9%, 54,8% e 47,9%, respectivamente, marcaram a opção 5, demonstrando 
que houve melhora acentuada com o Pilates no Solo. Silva et al (2022), afirma que o Pilates 
melhora a aptidão física, estado de humor, fadiga, risco de quedas, dores, bem-estar 
psicológico, distúrbios de sono, estresse, relacionamento social, minimização do linfedema 
e sinais e sintomas causados pela menopausa, impactando de forma positiva na qualidade 
de vida das pessoas que possuem comorbidades como câncer de mama, fibromialgia e 
esclerose múltipla. Para Melo et al (2020), o Pilates por trabalhar o corpo como um todo, 
visando estimulá-lo de modo equilibrado e geral, pode proporcionar diversos benefícios, 
dentre eles: maior integração entre corpo e mente, melhora da capacidade respiratória, 
aumento da energia, tonificação e definição da musculatura, melhora do condicionamento 
físico e mental, maior consciência corporal, aumento da autoestima, alívio do estresse 
e diminuição das dores musculares. Também afirma que, do ponto de vista prático, uma 
sessão de Pilates já é suficiente para provocar alterações positivas no humor do praticante, 
pois, após a intervenção, o indivíduo apresenta baixos valores para as dimensões negativas 
de humor e altos valores para a dimensão positiva.

Frente aos benefícios físicos e mentais do Pilates, sua prática mostra efeitos positivos 
sobre a qualidade de vida de seus participantes. O resultado do questionário infere que o 
pós-treinamento com o Pilates no Solo contribui para combater o sedentarismo, reduz o 
nível de estresse, auxilia no sono, entre outros benefícios. Conforme outro estudo (KURIKI, 
CHAVES e ALVES, 2017), dentre os benefícios do Pilates voltados à coluna lombar, é 
possível destacar a melhora do controle motor, da consciência corporal, da flexibilidade 
e da força dos músculos envolvidos no tronco, como também melhora da dor e ganho de 
alinhamento postural.

No que se refere ao tópico resistência muscular, 56,2% responderam que em sua 
percepção, houve melhora acentuada em seu quadro físico. A resistência muscular pode 
ser definida como a capacidade de um músculo ou grupo muscular de realizar contrações 
repetidas contra uma carga por um período prolongado (KELL; BELL; QUINNEY, 2001). 



Administração moderna: Estratégias para o sucesso organizacional 3 Capítulo 2 24

Aumentos na resistência muscular pode levar a uma maior capacidade de realizar 
atividades da vida diária, além de estar intimamente envolvida no desenvolvimento de 
funções neuromusculares, obtendo assim, uma melhora na saúde, 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 aplicação dos exercícios de 
Pilates (Mat ou equipamentos), demonstrou resultado significativo a favor do Pilates em 
equipamentos, onde houve melhora na resistência de membros inferiores e superiores. 
Porém, quando os exercícios de Pilates foram aplicados no solo (Mat), o resultado positivo 
foi observado apenas na análise de membros superiores.

Figura 9 - Análise quanto à melhora da resistência muscular, na percepção dos participantes

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

Analisando as respostas quanto à disposição, 50,7% relataram percepção de 
grande melhora, já sobre a vida social, 27,4% afirmaram que houve melhora moderada, 
31,5% boa melhora e 28,8% grande melhora. O Pilates é uma modalidade capaz de 
oferecer diversos benefícios ao praticante, pois promove maior consciência corporal, 
melhor equilíbrio, propriocepção, coordenação motora e proporciona um controle superior 
da respiração, sendo essencial para prevenir e reduzir o estresse e a ansiedade pois, 
aspectos como intensidade, frequência e duração da atividade trazem como benefícios a 
redução da produção desordenada de substâncias prejudiciais, tais como a adrenalina e 
cortisol, que em grandes quantidades aceleram a respiração, os batimentos cardíacos e 
aumentam a pressão arterial (PA), além disso, fazem com que os músculos se contraiam 
involuntariamente, causando maior tensão e dores constantes. Por outro lado, a prática 
do método ajuda na produção de neurotransmissores benéficos, como por exemplo a 
endorfina, que traz sensação de bem-estar, reduzindo os efeitos desses distúrbios (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 exercícios do 
método Pilates trabalham o corpo todo, desenvolvendo força muscular e flexibilidade, 
melhorando as relações 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.
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Figura 10 - Demonstrativo quanto ao item disposição dos participantes do programa.

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

A análise dos dados obtidos na pesquisa mostrou-se relevante e os resultados 
concluíram que é possível oferecer esse recurso com objetivo de prevenção e melhora da 
qualidade de vida dos servidores do Estado de Minas Gerais. Segundo o criador do método 
(Joseph Pilates), os benefícios do seu uso só dependem da execução dos exercícios com 
fidelidade aos seus princípios. Além disso, a modalidade pode ser recomendada a qualquer 
pessoa independente de idade.

CONSIDERAÇÕES FINAIS
Por ser um programa, com execução de exercícios no modo virtual, em que os 

servidores podem ser acompanhados em tempo real e em qualquer localidade do estado 
de Minas Gerais, abrangendo não somente servidores de uma única localidade, pode-
se inferir que o “Pilates no solo” é um serviço que que acarreta benefícios à saúde dos 
participantes. E a partir do questionário apresentado, pode ser verificado que o método 
“Pilates no solo” é considerado uma importante atividade, já que proporciona vários 
benefícios como o controle do movimento e a conexão entre corpo e mente, o combate ao 
sedentarismo e a prevenção e/ou alívio de dores decorrentes da má postura.

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

Nesse sentido, o “Projeto Pilates no Solo” pode ser considerado um caso de sucesso, 
dos serviços disponibilizados pela equipe da Diretoria Central de Saúde Ocupacional, da 
Superintendência Central de Perícia Médica e Saúde Ocupacional – SEPLAG/MG.
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ANEXO 1
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Fonte: Diretoria Central de Saúde Ocupacional/Seplag (2023) ¹.

¹Montagem 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

1. E-mail
2. Nome completo
3. Qual a sua idade?
4. Você estará de férias nas próximas 5 semanas?
5. Você já fez ou faz algum tipo de atividade física?
6. Qual atividade?
7. Por quanto tempo você fez estas atividades?
8. Você já teve algum contato com o Pilates?
9. Qual contato você teve com o pilates?
10. Possui alguma das patologias abaixo?
11. Você apresenta alguma queixa de dor ou patologia ortopédica diagnosticada?
12. Qual a região da queixa?
13. Quanto tempo você sente essa dor?
14. Classifique sua dor atual

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

https://blogpilates.com.br/pilates-solo-guia-definitivo/
https://blogpilates.com.br/pilates-solo-guia-definitivo/
https://br.freepik.com/
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ANEXO 3

1. Ano que você iniciou a participação no Pilates Solo
2. Qual etapa mais avançada que você participou?
3. Como você avalia o programa?
4. Você tinha alguma queixa de dor articular / muscular antes de iniciar as Aulas de Pilates?
5. Você percebeu alguma melhora em suas queixas?
6. Você indicaria o programa para um colega de trabalho?
7. Suas expectativas foram atendidas?
8. Quais expectativas não foram atendidas?
9. Você teria alguma sugestão?
10. Você precisou enfrentar alguma barreira durante as aulas de Pilates Solo?
11. Quanto você acha que o Pilates Solo te ajudou nos seguintes itens:
• Postura corporal
• Consciência corporal
• Melhora do alongamento
• Cansaço físico
• Cansaço mental
• Estresse
• Humor
• Resistência muscular
• Ansiedade e depressão
• Disposição
• Qualidade do sono
• Vida social
12. Você teria alguma sugestão, elogio ou crítica?
13. Gostaria de deixar um depoimento de sua experiência com o Pilates Solo?

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




