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AVALIACAO DA EFICACIA DO PILATES NA REDUCAO DA DOR NA COLUNA
VERTEBRAL: PERSPECTIVA DOS PARTICIPANTES

Jane Kelle Pires Cantuarial; Mariele Cristina De Souza!; Wesley dos Reis Mesquita?;
Fernanda Muniz Vieiraz.

Resumo

O Pilates se apresenta como uma abordagem eficaz no tratamento de condi¢gbes como dor
crénica, desordens neuroldgicas, ortopédicas, posturais e lombalgia, permitindo uma
intervengdo mais abrangente para o manejo da dor na coluna vertebral. O objetivo deste artigo
foi investigar a relacdo entre a pratica regular de Pilates e a percepc¢do de reducao da dor em
individuos que enfrentaram condicGes dolorosas, sejam crdnicas ou agudas, na coluna vertebral.
Este estudo foi caracterizado como quantitativo, adotando uma abordagem transversal e
analitica, com foco nos praticantes de Pilates em estidios localizados em Janalba, Minas
Gerais. A coleta de dados utilizou questionarios desenvolvidos pelos pesquisadores, que
avaliaram aspectos como caracteristicas sociodemogréficas, econdmicas, clinicas e habitos de
vida dos participantes. Além disso, foram investigados o impacto da pratica regular de Pilates
na reducdo da dor em pessoas com condic¢des dolorosas cronicas e a eficacia do método como
alivio em casos agudos. O estudo também explorou a percepcdo dos participantes sobre 0s
beneficios do Pilates no manejo da dor. A andlise dos dados foi realizada com o software SPSS
22.0, utilizando distribuicao de frequéncia, comparacdo de proporcdes e médias. O estudo foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNIMONTES (nimero 7.006.260). Os
resultados revelaram um perfil demografico e socioeconémico significativo, com
predominancia de mulheres idosas e um nivel educacional elevado, indicando que a consciéncia
sobre salde e bem-estar esta ligada a préatica de atividades fisicas, como o Pilates. Muitos
participantes relataram dor na regido lombar e utilizaram o Pilates como estratégia de alivio,
com a maioria observando uma significativa reducdo da dor desde o inicio das aulas. A
satisfacdo com a pratica foi alta, com recomendacdes quase unanimes para pessoas com dores
semelhantes. Esses achados sugerem que o Pilates ndo apenas melhora a condicdo fisica, mas
também contribui para o bem-estar psicolégico, destacando seu potencial como intervencédo
eficaz na reabilitacdo de condicGes dolorosas na coluna vertebral.

Palavras-chave: Pilates. Dor. Coluna Vertebral. Fisioterapia.
Abstract

Pilates is an effective approach to treating conditions such as chronic pain, neurological,
orthopedic, postural disorders, and low back pain, allowing for a more comprehensive
intervention for the management of spinal pain. The aim of this article was to investigate the
relationship between regular Pilates practice and the perception of pain reduction in individuals
who have faced painful conditions, whether chronic or acute, in the spine. This study was
characterized as quantitative, adopting a cross-sectional and analytical approach, focusing on
Pilates practitioners in studios located in Janauba, Minas Gerais. Data collection used
questionnaires developed by the researchers, which assessed aspects such as sociodemographic,
economic, clinical characteristics, and lifestyle habits of the participants. In addition, the impact
of regular Pilates practice on pain reduction in people with chronic painful conditions and the
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effectiveness of the method as relief in acute cases were investigated. The study also explored
the participants’ perception of the benefits of Pilates in pain management. Data analysis was
performed using SPSS 22.0 software, using frequency distribution, comparison of proportions
and means. The study was approved by the Research Ethics Committee of UNIMONTES
(number 7.006.260). The results revealed a significant demographic and socioeconomic profile,
with a predominance of elderly women and a high educational level, indicating that awareness
of health and well-being is linked to the practice of physical activities, such as Pilates. Many
participants reported pain in the lower back and used Pilates as a relief strategy, with the
majority noting a significant reduction in pain since the beginning of the classes. Satisfaction
with the practice was high, with almost unanimous recommendations for people with similar
pains. These findings suggest that Pilates not only improves physical condition, but also
contributes to psychological well-being, highlighting its potential as an effective intervention
in the rehabilitation of painful conditions in the spine.

Keywords: Pilates. Pain. Spine. Physiotherapy.
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1 INTRODUCAO

A jornada do Método Pilates teve inicio na Alemanha, no ano de 1880, com Joseph
Humbertus Pilates, um homem cuja infancia foi marcada por inUmeras adversidades de saude.
Sua busca por uma vida saudavel o levou a dedicar-se aos estudos e a pratica de diversos
exercicios fisicos, desde mergulho e esqui até ginastica e boxe, complementados por estudos
autodidatas em fisiologia, anatomia e medicina tradicional chinesa, além de yoga e movimentos
animais (Baldini; Arruda, 2019). Aos 32 anos, Pilates estabeleceu-se na Inglaterra, onde
desenvolveu o sistema revolucionario de exercicios fisicos que denominou "Contrologia",
adaptando-os até mesmo as macas hospitalares e cadeiras de rodas durante a Segunda Guerra
Mundial, criando assim os aparelhos essenciais para a pratica do Pilates até os dias atuais, como
o0 Cadillac, Reformer, LadderBarrel e StepChair (Hackbart, 2015; Baldini; Arruda, 2019).

Esse método, conhecido por sua abordagem holistica, enfatiza a concentracdo, controle,
centralizacdo, fluidez, preciséo e respiracdo durante a execucao dos exercicios (Macedo; Haas;
Goellner, 2015). Envolve contragdes isotbnicas e isométricas, com foco no fortalecimento do
"power house", formado pelos musculos abdominais, gluteos e paravertebrais lombares,
responsaveis pela estabilizacdo estatica e dindmica do corpo. Durante a execuc¢do, a expiracdo
estd associada a contracdo do diafragma, transverso abdominal, multifido e musculos do
assoalho pélvico, contribuindo para ganho de flexibilidade, massa muscular e promocédo da
saude (Silva; Mannrich, 2009).

O reconhecimento do Pilates como uma abordagem eficaz de exercicios fisicos
transcendeu sua utilizacdo apenas na preparacdo fisica e reabilitacdo, sendo amplamente
aplicado no tratamento de diversas condic@es, incluindo desordens neurolégicas, dor cronica,
problemas ortopédicos, desordens posturais e lombalgia (Byrnes; Wu; Whillier, 2018). Além
de diminuir a dor em diferentes grupos, como idosos, adultos e gestantes, o Pilates promove
aumento da flexibilidade, forca muscular e eficiéncia nos movimentos, contribuindo para a
reducdo de dores e lesbes (Tozim et al., 2014; Fonseca et al., 2022). Estudos, como o de Li et
al. (2024), corroboram essa eficécia, evidenciando ndo apenas a reducao da dor, mas também a
correcdo de deformidades posturais e melhoria da qualidade de vida, funcéo e aptid&o fisica.

Além de promover o alivio da dor, o Pilates enfatiza a melhoria da flexibilidade e
mobilidade, contribuindo para a correcdo da postura e o alinhamento adequado do corpo,
fortalecendo os musculos posturais e reduzindo a tensdo muscular resultante de ma postura

(Comunello, 2011). Considerado um instrumento para reducdo do uso excessivo de drogas e



terapias analgésicas, o Pilates vai além do aspecto fisico, promovendo equilibrio mental, fisico
e espiritual (Siler, 2008).

No ambito da fisioterapia, 0 Método Pilates tem se destacado como um recurso
fisioterapéutico significativo, pois a fisioterapia € uma ciéncia dedicada ao diagnostico, estudo,
prevencdo e recuperacdo de disturbios cinéticos funcionais em 6rgédos e sistemas do corpo
humano. Com o objetivo de lidar com condic¢Ges geradas por traumas, alteracdes genéticas ou
enfermidades adquiridas, a fisioterapia busca preservar, manter, desenvolver ou restaurar a
integridade de 6rgdos, sistemas ou funcdes (Tertuliano; Machado, 2017). Durante as sessoes de
fisioterapia, 0 Método Pilates é amplamente utilizado para diminuir a dor na coluna vertebral,
fortalecendo os musculos abdominais e proporcionando estabilidade a coluna vertebral,
resultando em uma melhora significativa dos sintomas (Fonseca et al., 2022).

Estudos adicionais, como o conduzido por Taspinar, Angin e Oksuz (2020),
examinaram os efeitos do Pilates na melhora da dor em individuos com hérnia de disco lombar
sintomética. A pesquisa, que consistiu em 6 semanas de intervencdo, observou que o Pilates é
um método seguro e eficaz para pacientes com hérnia de disco lombar, resultando em
significativa reducdo da dor, melhora da capacidade funcional, ganho de flexibilidade,
resisténcia estatica e dindmica, além de uma melhor qualidade de vida.

Em outro estudo, conduzido por Moura et al. (2014), um protocolo de tratamento para
escoliose idiopatica baseado no método Pilates solo foi implementado em 10 sessGes ao longo
de um més, resultando em melhorias significativas na dor, desempenho postural, alinhamento
corporal e forca muscular, além de beneficios psicologicos, como reducdo da depressdo e
melhora da autoestima e estima corporal (Santos et al., 2021).

Esses estudos evidenciam a crescente importancia do Método Pilates no contexto da
fisioterapia, ndo apenas como uma forma de tratamento para condicdes especificas, mas
também como uma abordagem abrangente para promover o bem-estar fisico e psicolégico dos
pacientes. Ao integrar o Pilates nas praticas fisioterapéuticas, os profissionais podem oferecer
aos pacientes uma opcao terapéutica eficaz e segura para lidar com uma variedade de disturbios
musculoesqueléticos e melhorar sua qualidade de vida.

Apesar das evidéncias emergentes sobre os beneficios do Pilates na reducao da dor na
coluna vertebral, ha ainda lacunas de conhecimento a serem preenchidas. Poucos estudos
exploraram a eficécia do Pilates em diferentes tipos de dor na coluna vertebral, bem como seu
impacto em diferentes grupos populacionais, como gestantes, idosos e pacientes com condigdes
especificas, como hérnia de disco e escoliose idiopatica. Portanto, é crucial investigar mais a

fundo a relacéo entre a pratica regular de Pilates e a diminuicdo da dor na coluna vertebral, bem



como explorar 0s possiveis mecanismos subjacentes a essa relagdo, a fim de fornecer evidéncias
mais robustas para sua aplicacdo clinica e promover melhores resultados de saude para 0s

individuos afetados por condicGes dolorosas na coluna vertebral.

2 MATERIAIS E METODOS

Este estudo transversal, analitico e quantitativo foi realizado em Janauba, Minas Gerais,
em dois estudios de Pilates que atendem pacientes com dores na coluna vertebral (cervical,
torécica, lombar e sacral), gestantes e outras condicGes patoldgicas.

A populacdo-alvo incluiu praticantes de Pilates, selecionados por conveniéncia. Os
critérios de inclusdo foram: idade igual ou superior a 18 anos, matricula nos estudios, pratica
continua de Pilates por pelo menos 3 meses, apresentacdo de dores agudas ou crdnicas na coluna
vertebral e consentimento voluntario. Foram excluidos aqueles que ndo completaram os
questionarios, o que poderia comprometer a analise dos dados.

Reunifes informativas foram realizadas para explicar os objetivos da pesquisa e
convidar os praticantes a participar, garantindo a obtencdo do Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE). A coleta de dados ocorreu por meio de questionarios desenvolvidos pelas
pesquisadoras, abrangendo uma variedade de aspectos, como caracteristicas
sociodemogréficas, econdmicas, clinicas e habitos de vida dos participantes. Os questionarios
também avaliaram o impacto da préatica regular de Pilates na reducéo da dor em individuos com
condicdes dolorosas cronicas e a eficacia do método como alivio da dor em casos agudos.

Adicionalmente, buscou-se identificar os tipos especificos de exercicios de Pilates mais
associados a diminuicdo da dor, conforme relatado pelos participantes, para compreender quais
aspectos da préatica se mostraram mais eficazes. Os pesquisadores também avaliaram os efeitos
do Pilates na qualidade de vida e funcionalidade dos participantes, investigando como essa
modalidade de exercicio pode influenciar aspectos além da dor fisica.

Explorou-se, ainda, o impacto psicolégico do Pilates, verificando se houve reducéo do
estresse e melhoria do bem-estar emocional como mediadores da diminuicdo da dor, e como
esses fatores puderam influenciar a percepcdo da dor. Por fim, analisou-se a manutencéo dos
beneficios do Pilates a longo prazo no controle da dor e na prevencdo de recorréncias, buscando
entender se os efeitos positivos do método se mantiveram ao longo do tempo e sua capacidade
de prevenir futuras incidéncias de dor na coluna vertebral.

Os questionarios foram aplicados individualmente em um ambiente reservado nos

estidios, garantindo privacidade e anonimato. Com um formato objetivo, o questionario foi
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elaborado para otimizar o tempo dos participantes, levando em média 15 minutos para ser
completado.

Os dados foram analisados por meio do programa Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) for Windows, versdo 25.0. Inicialmente, realizou-se uma analise descritiva
exploratoria, apresentando a distribuicdo de frequéncias das varidveis do estudo.
Posteriormente, aplicou-se o teste de Shapiro-Wilk para avaliar a normalidade dos dados. As
analises bivariadas seguiram-se, com o intuito de identificar associacGes entre a pratica de
pilates e a intensidade da dor. O teste de Mann-Whitney foi utilizado para a comparacao de
dados numéricos. Todos os testes adotaram um nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

Por se tratar de um estudo envolvendo humanos, foi submetido ao Comité de Etica em
Pesquisa da Universidade Estadual de Montes Claros (UNIMONTES), obtendo aprovacao sob
0 nimero 7.006.260. Todos os preceitos da bioética foram rigorosamente seguidos, em

conformidade com a resolucgéo 466/2012.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados analisados sobre os 35 praticantes de Pilates em Janalba, Minas Gerais, em
2024, revelam um perfil demografico e socioecondmico interessante. A predominéncia da faixa
etaria de 71 a 80 anos (27,1%) e a concentracdo de mulheres (89,2%) destacam um publico
majoritariamente idoso e feminino (Tabela 1). Apenas 10,8% dos participantes sdao do sexo
masculino, o que reflete a tendéncia observada em estudos anteriores, como o de Carvalho e
Madruga (2011), que indicou que a participacdo feminina em Pilates € significativamente
maior, alcancando 88,7%. Esse fendmeno pode ser atribuido a questdes sociais e culturais, onde
as mulheres tendem a se sentir mais motivadas a buscar atividades que promovam salde e bem-
estar, enquanto os homens podem se sentir desconfortaveis em ambientes predominantemente
femininos.

Além das caracteristicas demogréaficas, o estudo também aponta que 51,4% dos
participantes possuem ensino superior e 70,3% sdo casados. Isso sugere que os praticantes de
Pilates em Janauba tém um nivel educacional relativamente elevado, o que pode estar associado
a uma maior consciéncia sobre a importancia da atividade fisica na terceira idade. O estado civil
e a ocupacao dos participantes, com 50% aposentados, refletem uma busca por atividades que

possam contribuir para a qualidade de vida nessa fase.
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Tabela 1: Caracteristicas sociodemogréficas e econémicas dos praticantes de Pilates da cidade
de Janauba, Minas Gerais, 2024.

Variaveis n %
18 a 30 anos 4 10,8

31a50 anos 7 18,9

Idade 51 a 60 anos 8 21,6

61 a 70 anos 8 21,6

71 a 80 anos 10 27,1

Feminino 33 89,2

Sexo Masculino 4 10,8
Preta 2 5,6

Raca Parda 19 52,8
Branca 15 41,6

Ensino Fundamental 5 13,5

Escolaridade En:sino Médi-O 11 29,7
Ensino Superior 19 51,4

P6s-Graduacédo 2 5,4

Solteiro 3 8,1

Casado 26 70,3

Estado Conjugal Vilvo 6 16,2
Separado legalmente 1 2,7

Unido estavel 1 2,7

Estudante 3 8,3

Profissional autbnomo 6 16,7

Ocupacéo Trabalhador assalariado 8 22,2
Aposentado 18 50,0

Desempregado 1 2,8

Nenhuma 5 14,3

Renda Mensal Menos que um sal?r_io mipi_mo 2 5,7
Entre um e dois salarios minimos 13 37,1

Entre dois e guatro salarios minimos 15 429

Legenda: n: nimero de voluntarios; %: porcentagem.
Fonte: Autoria propria (2024).

O contexto do envelhecimento feminino, especialmente com o impacto da menopausa,
é relevante para entender por que as mulheres idosas se dedicam a praticas como o Pilates.
Estudos demonstram que o exercicio regular € fundamental para mitigar os efeitos adversos da
menopausa, como a perda de massa 6ssea e aumento do risco de doencas (Braz; Benvenutt;
Vianello, 2015). A pratica de Pilates pode oferecer um suporte eficaz, promovendo ndo apenas
a saude fisica, mas também a mental, ajudando a lidar com os sintomas psicoldgicos associados
ao envelhecimento.

De acordo com Agostini et al. (2018) e Engers et al. (2016), o envelhecimento é um
processo natural que envolve varias mudancas fisicas e funcionais, como a sarcopenia e a perda
de massa 0ssea. Nesse contexto, o Pilates se mostra uma intervencéo eficaz, pois pode aumentar
a forca, resisténcia, flexibilidade e equilibrio dos idosos, promovendo a autonomia funcional e

reduzindo o risco de quedas. Angeli et al. (2021) destacam que a préatica regular de Pilates ndo
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apenas melhora a condicéo fisica, mas também contribui para o alivio de dores, como as na
coluna vertebral, que sdo comuns nessa faixa etéria.

No que diz respeito aos habitos de vida dos praticantes de Pilates, os dados estdo
apresentados na Tabela 2. A maioria dos participantes (51,4%) se exercita duas vezes por
semana, enquanto apenas 13,5% se dedicam a atividade fisica diariamente. Essa frequéncia
indica um compromisso moderado com a pratica, mas uma rotina mais regular poderia
maximizar os beneficios associados a atividade fisica.

Em termos de tabagismo, 67,6% dos participantes nunca fumaram, e apenas 2,7% séo
fumantes ocasionais. Esse dado reflete uma conscientizagdo crescente sobre 0s riscos do
tabagismo, um fator crucial para a satde da populacédo idosa, ja que habitos prejudiciais estdo
frequentemente associados a um aumento em condi¢6es musculoesqueléticas e a incapacidade
fisica (Patti et al., 2005).

Quanto ao consumo de alcool, 48,6% dos participantes ndo bebem, mas 16,3%
consomem bebidas alcodlicas diariamente. O consumo excessivo de alcool, assim como o
tabagismo, pode ter efeitos irreversiveis na salde, comprometendo o metabolismo e
aumentando a probabilidade de doencas, dor e reducdo da qualidade de vida (Moraes et al.,
2024). Esses habitos inadequados enfatizam a necessidade de intervencGes educativas e de

promocao da salde.

Tabela 2: Analise dos Habitos de Vida e da Préatica de Pilates entre os Participantes do Estudo
- Janauba, MG, 2024.

Variaveis
Diariamente 5 13,5
Atividade Fisica 3-4 vezes por semana 13 35,1
2 vezes por semana 19 51,4
Sim, ocasionalmente 1 2,7
Tabagismo N4o, nunca fumei 25 67,6
Néo, mas fumei no passado 11 29,7
Diariamente 6 16,3
Etilismo Semanalmente 1 2,7
Raramente 12 32,4
Nunca consome bebidas alcodlicas 18 48,6
Menos de 5 horas 4 10,8
5-7 horas 20 54,1
Horas de sono 7-9 horas 12 32,4
Mais de 9 horas 1 2,7
03 a 06 meses 19 51,4
06 a 09 meses 1 2,7
Tempo de préatica de Pilates 1a2anos 3 10,8
2 a5 anos 3 8,1

Mais de 5 anos 10 27,0
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1vez 4 10,8
Frequéncia semanal no Pilates 2 vezes 27 73,0
3 vezes 6 16,2

Legenda: n: nimero de voluntarios; %: porcentagem.
Fonte: Autoria propria (2024).

Em relacdo ao sono, 54,1% dos praticantes dormem entre 5 e 7 horas por noite, 0 que,
embora considerado um intervalo saudavel, esta abaixo das 8 horas recomendadas para adultos.
Essa quantidade insuficiente de sono pode impactar negativamente a sadde, contribuindo para
aumento da dor na coluna, cansaco e irritabilidade (Miranda; Passos, 2020). Estudos indicam
que distarbios do sono sdo comuns entre idosos e estdo frequentemente associados a dor cronica
e estresse, 0 que pode limitar a participacdo em atividades diarias (Matos et al., 2024; Freitas
etal., 2021).

Além disso, a ma qualidade do sono é frequentemente observada em individuos com
condigBes como espondilite anquilosante e dor lombar cronica, levando a um aumento da
incapacidade funcional (Eadie et al., 2013; Aydin et al., 2015). Portanto, promover habitos que
favorecam um sono reparador é fundamental para a satde geral dos praticantes, ressaltando a
interconex&o entre sono, dor e capacidade funcional.

Os praticantes de Pilates também apresentam uma diversidade em relagdo a experiéncia
na modalidade, com 51,4% tendo entre 3 a 6 meses de préatica e 27,0% praticando ha mais de 5
anos. A frequéncia das aulas, onde 73,0% realizam Pilates duas vezes por semana, indica um
engajamento consideravel com a pratica, essencial para colher os beneficios fisicos e
psicoldgicos associados.

O Pilates se destaca como uma modalidade eficaz para o fortalecimento do nucleo,
melhoria da postura e coordenacdo da respiracdo com o movimento (Patti et al., 2005). O
método é especialmente benéfico para aqueles com condi¢es musculoesqueléticas, que muitas
vezes sdo exacerbadas por idade e habitos inadequados (Sousa, 2011). A pratica regular de
atividades fisicas, como o Pilates, é crucial para a manutencdo da saude e qualidade de vida,
ajudando a prevenir e mitigar os efeitos de condi¢des como dor na coluna e outras patologias
(Cruz; Bernal; Claro, 2018).

A percepcéo do estado de saude dos praticantes de Pilates em Janalba revela que 64,9%
se consideram saudaveis, enquanto 24,3% avaliam sua saude como regular e apenas 5,4% a
classificam como ruim ou muito ruim. No entanto, a presenca de multimorbidades é
significativa, com 48,6% dos participantes relatando condi¢cbes como hipertenséo (40,5%),

artrite (51,4%) e episodios de depressdo (37,8%). A incidéncia de diabetes € baixa, afetando
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apenas 8,1%, e asma e problemas cardiacos sdo mencionados por 5,4% dos praticantes (Tabela

3).

Tabela 3: Percepcédo do estado de saude e fatores clinicos dos praticantes de Pilates da cidade

de Janauba, Minas Gerais, 2024.

Variaveis n %
Percepcéo do estado de saude
Excelente 2 5,4
Bom 24 64,9
Percepcéo do estado de salde Regular 9 24,3
Ruim 1 2,7
Muito ruim 1 2,7
Fatores clinicos
. . Sim 18 48,6
Multimorbidades NEo 19 514
Hipertensdo Sim 15 40,5
P Néo 22 59,5
. Sim 3 8,1
Diabetes Nio 34 91.9
. Sim 2 54
Asma ou doengas respiratdrias N0 35 94.6
. Sim 2 54
Problemas cardiacos NZio 35 94.6
. Sim 19 51,4
Artrite N0 18 48,6
Denressio Sim 14 37,8
P Néo 23 62,2

Legenda: n: nimero de voluntarios; %: porcentagem.
Fonte: Autoria propria (2024).

Esses resultados destacam a necessidade de adaptacdes nas praticas de Pilates,

especialmente para grupos vulneraveis, como idosos e gestantes, a fim de atender a condicdes

clinicas especificas (Freitas et al., 2019). Além disso, estudos, como o de Lim e Hyun (2021),

sugerem que modalidades como Pilates e ioga podem incentivar comportamentos saudaveis,

promovendo efeitos positivos na percepcdo de saude dos participantes e criando um ciclo de

reforgo positivo. A pratica regular de exercicios esta associada a melhores estados de humor e

é reconhecida como um componente crucial de um estilo de vida saudavel.

Pesquisas anteriores indicam que a percepcao de saude dos praticantes melhora apds a

pratica de Pilates, evidenciando seu potencial como uma intervencdo eficaz para promover

mudangas de comportamento que favorecem a satde (Gongalves; Lima, 2014). Assim, o Pilates

ndo apenas beneficia a saude fisica, mas também contribui para o bem-estar psicoldgico,

especialmente em populagdes que enfrentam multimorbidades.
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Conforme observado por Silva, Saraiva e Cezar (2019), a saude frequentemente
apresenta problemas relacionados as condicdes fisicas, incluindo o desenvolvimento de doengas
0sseas devido ao envelhecimento. Nesse contexto, um nimero crescente de mulheres busca no
Pilates uma resposta para suas necessidades de saude. A pratica do Pilates tem mostrado ser
benéfica para a recuperacéo da capacidade funcional, a qualidade do sono e o tratamento de
lombalgias, além de melhorar a postura e reequilibrar a musculatura (Lopes; Aradjo, 2020).

Adicionalmente, segundo Zen, Rempel e Grave (2016), praticantes de Pilates
apresentam um numero reduzido de doengas em comparacdo aos sedentarios. No entanto, essa
associacao ndo pode ser atribuida exclusivamente a pratica, uma vez que um estilo de vida ativo
em geral é um fator determinante para a saude. A hipertensdo, uma condi¢cdo muitas vezes
silenciosas, pode passar despercebida, levando muitos individuos a procurarem atendimento
médico apenas ap0s 0 comprometimento da saude (Costa, 2011).

Por fim, o estudo de Oliveira et al. (2020) destaca que a pratica de Pilates em idosos
estd associada a auséncia de sintomas de ansiedade e depressdo, especialmente quando
relacionada a osteoartrite. Esses resultados reforcam a importancia do Pilates como uma
intervencdo que pode ndo apenas melhorar a salde fisica, mas também promover um estado
emocional mais estavel entre os praticantes.

O Gréfico 1 apresenta a distribuicdo das areas da coluna vertebral onde os praticantes
de Pilates em Janalba relataram dor. Dos participantes, 54,1% indicaram desconforto na regido
lombar, seguida por 37,8% que relataram dor cervical, 24,3% na regido sacrococigea e 21,6%
na coluna toracica. Esses dados estdo alinhados com os resultados do estudo de Moura et al.
(2017), que investigou dores cronicas na coluna vertebral e encontrou uma predominéncia
similar: 68,7% dos participantes relataram dor na regido lombar, 35,4% na cervical e 27,3% na
toréacica. Essa semelhanca nos resultados reforca a importancia de abordar a dor lombar entre

0s praticantes de Pilates.

Grafico 1: Distribuicdo das areas da coluna vertebral com dor relatada pelos praticantes de
Pilates da cidade de Janauba, Minas Gerais, 2024.
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Frequéncia de Dor nas Diferentes Regides da Coluna
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ENio 62.2 78.4 459 75,7

Legenda: %: porcentagem.
Fonte: Autoria propria (2024).

A dor lombar é uma das queixas de salde mais prevalentes, caracterizando-se como dor
e desconforto localizados entre o rebordo costal e a linha glutea superior, podendo estar
acompanhada de dor referida nos membros inferiores. Essa condicao € classificada em cronica
qguando persiste por mais de trés meses (Almeida; Kraychete, 2017). A dor lombar pode ser
especifica, resultante de condigdes diagnosticaveis, como hérnia de disco, inflamacéo, infecgéo
ou fraturas, ou ndo especifica, que é a forma mais comum, acometendo cerca de 90% dos
pacientes (Frasson, 2016).

A dor toracica, que afeta 21,6% dos praticantes, desempenha um papel fundamental na
transferéncia de carga entre a parte superior e inferior do corpo. Esta dor pode surgir de traumas
acumulativos, ma postura, movimentos repetitivos ou longos periodos em posi¢des estaticas
(Carvalho et al., 2020).

Quanto a dor sacrococcigea, relatada por 24,3% dos participantes, geralmente decorre
de traumas, fraturas ou condigdes degenerativas (Chueire; Carvalho Filho; Souza, 2002). Por
sua vez, a dor cervical, que afeta 37,8% dos praticantes, pode comprometer significativamente
a qualidade de vida, sendo comumente tratada através de exercicios de ativacdo muscular, como
os oferecidos no Pilates. Essas intervencdes sdo adaptaveis as necessidades individuais dos
praticantes, favorecendo um manejo mais eficaz da dor cervical (Cemin; Schmit; Candotti,
2017; Cassidy; Coté, 2008).
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Em relagéo aos aspectos das dores na coluna vertebral entre os praticantes de Pilates,
observou-se que 29,7% dos participantes relataram episodios de dor raramente ou
semanalmente, enquanto 24,3% experienciaram dor diariamente. A intensidade da dor foi, em
sua maioria, classificada como moderada por 67,6% dos voluntarios. Além disso, 61,1% dos
participantes relataram dor irradiada, e 52,8% descreveram a dor como com gqueimacéo. No que
diz respeito ao impacto nas atividades diarias, 48,6% mencionaram um efeito moderado, o que
ressalta a relevancia da dor na rotina dos individuos (Tabela 4).

Esses achados sdo consistentes com os resultados do estudo de Ribeiro et al. (2020), que
também identificou dor moderada na coluna, com uma média de 7,8 na Escala Visual Analdgica
(EVA) antes do tratamento, indicando dificuldade parcial nas atividades diarias. Apés a
intervencdo, essa media caiu para 2,67, evidenciando a eficicia do tratamento. Da mesma
forma, Yu et al. (2023) observaram que os participantes relataram dor na coluna lombar por
mais de trés meses, enquanto Franca, Koerich e Nunes (2015) notaram a persisténcia de dor na
regido cervical entre 12 semanas e 2 anos.

A dor pode ser classificada em trés tipos: nociceptiva, neuropatica e nociplastica, de
acordo com seus mecanismos fisiopatoldgicos. A dor nociceptiva resulta da ativacdo dos
nociceptores na pele ou em tecidos profundos, ocorrendo quando as vias nociceptivas
permanecem intactas. Em contraste, a dor neuropética esta relacionada a alteracfes nas vias
nociceptivas devido a lesdes no sistema nervoso central ou periférico. Por sua vez, a dor
nociplastica é caracterizada por uma hiperexcitabilidade e diminuicédo da atividade inibitoria no
sistema nervoso central (Cardoso, 2012; Jacob; Milani, 2023).

A presenca de dor na coluna vertebral pode impactar significativamente a qualidade de
vida, levando ao uso excessivo de medicamentos e causando alteracdes emocionais e fisicas,
além de dificuldades nas esferas pessoal e ocupacional (Cassidy; C6té, 2008).

Sobre a relagdo entre postura e atividades fisicas, 54,1% dos participantes notaram um
aumento da dor ao permanecer sentados ou em pé por longos periodos, e 59,5% relataram
agravamento ao levantar objetos pesados. Em contraste, apenas 29,7% perceberam aumento da
dor ao realizar movimentos de tor¢do. Quanto aos tratamentos adotados, 70,3% dos
participantes utilizam Pilates como forma de alivio da dor, seguidos por 44,4% que recorrem a

fisioterapia e 72,2% que fazem uso de medicacédo analgésica (Tabela 4).

Tabela 4: Aspectos relacionados as dores na coluna vertebral entre os praticantes de Pilates da
cidade de Janauba, Minas Gerais, 2024.

Variaveis n %
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Frequéncia, Intensidade e Caracteristicas da Dor

Raramente
Mensalmente
Semanalmente
Diariamente

Frequéncia da dor

Leve
Moderada
Severa
Insuportavel

Intensidade da dor

_— Sim

Dor irradiada N

Néo

Dor com imaca Sim

or com queimagéo N

. Sim

Dor com formigamento x

Néo

Nenhum impacto
Impacto da dor nas atividades Impacto leve

diarias Impacto moderado

Impacto incapacitante
Impacto da Postura e Atividades Fisicas na Intensidade da Dor

Aumento da dor ao ficar sentado Sim
por longos periodos Néo
Aumento da dor ao ficar em pé por Sim
longos periodos Né&o

Aumento da dor ao levantar objetos Sim
pesados Nao

Aumento da dor ao realizar Sim
movimentos de tor¢do Néo

20
17

20
17

22
15

11
26

Tratamentos Utilizados pelos Participantes para Alivio da Dor na Coluna Vertebral

i Sim
Pilates S

isi i Sim
Fisioterapia N
Quiropraxia Sim
P Nao

Sim

Acupuntura N
Hidrogimastica Sim
’ Nao

3 Sim
Musculagdo ol
icacé a5 Sim
Medicacdo Analgésica Mo

26
11

16
20

3
33

5
31

6
30

9
27

26
10

29,7
16,3
29,7
24,3
13,5
67,6
10,8
8,1

61,1
38,9
52,8
47,2

11,1
88,9

8,1
35,2
48,6

8,1

54,1
45,9
54,1
45,9
59,5
40,5
29,7
70,3

70,3
29,7
44,4
55,6
8,3
91,7
13,9
86,1
16,7
83,3
25,0
75,0
72,2
278

Legenda: n: nimero de voluntarios; %: porcentagem.

Fonte: Autoria propria (2024).

Estudos indicam que a musculatura da coluna, quando submetida a cargas excessivas

sem o devido fortalecimento, pode resultar em dor e lesdes. Isso acontece porque 0s musculos

tentam compensar a carga que as estruturas 0sseas nédo conseguem suportar, especialmente em
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casos de ma postura e técnica inadequada (Sampaio et al., 2016). O tempo prolongado em
posturas inadequadas, seja sentado ou em pé, aumenta a carga sobre a coluna, levando a uma
maior sobrecarga nos muasculos responsaveis pela manutengédo da postura, o que pode resultar
em dor nas regides cervical, toracica e lombar (Souza; Silva; Anunciado, 2023).

Diante da prevaléncia de dor e dos métodos de tratamento, o Pilates se destaca como
uma estratégia eficaz para reabilitacdo, podendo ser utilizado isoladamente ou em conjunto com
outras técnicas, como a fisioterapia. Com sua variedade de exercicios, o Pilates pode contribuir
para a diminuicéo da dor e para a melhoria da qualidade de vida em individuos com desordens
na coluna vertebral e dores cronicas (Comunello, 2011). Esses dados sublinham a importancia
de intervencdes personalizadas e a necessidade de se abordar a dor na coluna vertebral de forma
holistica.

A tabela 5 apresenta aspectos relacionados ao tratamento com Pilates em relacdo a dor
na coluna vertebral, os resultados mostram uma prevaléncia significativa de melhorias na
intensidade da dor entre os praticantes, com 75,7% relatando reducgdo desde o inicio das aulas.
Apenas 16,2% mencionaram leve melhora, enquanto 5,4% ndo notaram diferencas e 2,7% néo
tinham certeza. Quanto ao alivio da dor durante crises agudas ap6s as sessdes, 35,1% dos
participantes relataram alivio frequente e outra porcentagem igual mencionou alivio ocasional,
evidenciando a eficacia do Pilates em momentos criticos, embora 18,9% nunca tenham
experimentado alivio.

A percepcdo dos beneficios do Pilates para a dor na coluna é notavelmente positiva, com
73,0% dos praticantes considerando a abordagem muito eficaz, enquanto 24,3% a avaliaram
como moderadamente eficaz. A maioria dos participantes (70,3%) observou melhora na dor
entre 0 a 3 meses, reforcando a rapidez dos resultados. No que diz respeito aos exercicios
especificos, 63,9% relataram diminuicdo da dor em todos os exercicios de Pilates, com 22,2%
destacando o alongamento da coluna como o mais benéfico.

Em relacdo a dor durante a pratica de Pilates, 70,3% dos participantes ndo relataram
desconforto, mas 8,1% experimentaram dor durante abdominais, extensdes ou rotacdes da
coluna, enquanto 5,4% sentiram dor durante agachamentos. No controle da dor a longo prazo,
73,0% afirmaram ter alcangado controle definitivo, enquanto 16,2% indicaram incerteza sobre
esse aspecto.

A influéncia do Pilates na qualidade de vida e funcionalidade é altamente positiva, com
89,2% dos participantes relatando uma influéncia muito positiva. Similarmente, 73,0%

reconheceram uma influéncia significativa no estado emocional e 67,6% notaram melhorias na
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qualidade do sono. Em relacdo a forca muscular, 83,8% observaram beneficios, e 97,3%
relataram ganhos em flexibilidade.

Por fim, em termos de satisfacao, 48,6% dos praticantes se sentiram satisfeitos com seu
desempenho no Pilates, enquanto 31,4% estavam muito satisfeitos e 20,0% expressaram
insatisfacdo. A recomendacdo do Pilates para pessoas com dor cronica ou aguda foi quase
unanime, com 94,6% recomendando a pratica e apenas 5,4% sugerindo talvez. Esses dados
ressaltam a eficacia do Pilates como uma abordagem integrada e promissora na reabilitacdo da

dor na coluna vertebral.

Tabela 5: Aspectos relacionados ao tratamento com pilates em relacéo a dor na coluna vertebral
pela percepcdo dos participantes do estudo - Janauba, MG, 2024.

Variaveis n %
. . Significativa melhora 28 75,7
Melhora na mtt_an,s,l_dade da Leve melhora 6 16.2
dor desde o inicio do . !
pilates Sem Eilfergnga 2 54
Né&o sei 1 2,7
Frequentemente 13 35,1
Alivio da dor durante Ocasionalmente 13 35,1
crises agudas apds pilates Néo tenho certeza 4 10,9
Nunca 7 18,9
Percepcdo dos beneficios Muito eficaz 27 73,0
do pilates para a dor na Moderadamente eficaz 9 24,3
coluna Neutro 1 2,7
Tempo até a melhora da 0 a3 meses 26 70,3
dor 3 a 6 meses 6 16,2
6 a 9 meses 5 13,5
. . Fortalecimento do core 4 11,1
Exe_rC|C|o§ de_ P|_Iat<_es~ Alongamento da coluna 8 22.2
Associados & Diminuigao - !
da Dor na Coluna Mobilidade da coluna 1 2,8
Todos os anteriores 23 63,9
Sim, ao elevar o quadril 3 8,1
Sim, ao estender ou rotacionar a coluna 3 8,1
Dor na Coluna Durante . ..
Exercicios de Pilates _Slm, durante abdominais 3 8,1
Sim, durante agachamentos 2 5,4
Né&o 26 70,3
Beneficios do Pilates para Sim, d_ef|n|t|vamente 21 73,0
Controle da Dor a Longo x Sim, talvez 6 16,2
Prazo ) N&o t.er.ﬂ?o certeza ) 3 8,1
Nao, definitivamente nao 1 2,7
Influéncia do Pilates na Muito positiva 33 89,2
Qualidade de Vida e Moderadamente positiva 3 8,1
Funcionalidade Pouco positiva 1 2,7
Sim, significativamente 27 73,0
Influéncia do Pilates no Sim, moderadamente 7 18,9
Estado Emocional Nao tenho certeza 1 2,7
Né&o, sem diferenca 2 5,4
Influéncia do Pilates na Sim 25 67,6
Qualidade do Sono Nao 12 32,4
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Influéncia do Pilates na Sim 31 83,8
Forca Muscular N&o 6 16,2
Influéncia do Pilates na Sim 36 97,3
Flexibilidade Néo 1 2,7
Muito insatisfeito 7 20,0

Satisfacdo com o

Desempenho no Pilates Satisfeito 17 48,6
P Muito satisfeito 11 31,4
Recomendacéo do Pilates Sim, definitivamente 35 94,6
para pessoas com dor Talvez 5 54

crbnica ou aguda

Legenda: n: nimero de voluntarios; %: porcentagem.
Fonte: Autoria propria (2024).

Ao comparar as médias da Escala Visual Analdgica (EVA) para a intensidade da dor na
coluna vertebral antes e depois da pratica de Pilates, foi encontrada uma diferenca
estatisticamente significativa, com um valor de p igual a 0,016. A média da intensidade da dor
entre os praticantes antes do Pilates era de 6,49, enquanto apds a pratica, essa média reduziu

para 3,0 (Grafico 2). Essa reducdo substancial destaca a eficacia do método no manejo da dor.

Gréfico 2: Intensidade da Dor na Coluna Vertebral Antes e Depois do Pilates: Percep¢do dos
Praticantes (Escala Visual Analégica). Janatba-MG, 2024.

Intensidade da Dor Antes e Depois do Pilates

6.49

3 mMédia

Antes Depois p=0.016

Fonte: Autoria propria (2024).

Comparando com a literatura existente, os achados corroboram estudos anteriores que
enfatizam os beneficios do Pilates em diversas condi¢fes. Krawczky, Mainenti e Pacheco
(2016) demonstraram que o Pilates melhora o alinhamento postural, enquanto Picak e
Yesilyaprak (2023) confirmaram sua eficacia em pacientes com dor cervical crénica. Cruz-
Ferreira et al. (2011) revelaram redugdes significativas em dor e incapacidade em adultos de
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meia-idade a idosos. Tozim et al. (2014) e Rossetti et al. (2023) destacaram melhorias na
qualidade de vida e seguranga do Pilates em idosos com lombalgia cronica. Yildirim et al.
(2022) sugeriram que o Pilates é benéfico para gestantes, e Rodrigues (2019) e de Silva e Lima
(2024) afirmaram sua eficacia na dor lombar cronica.

A combinacao de alivio da dor, melhoria da qualidade de vida e fortalecimento muscular
destaca o Pilates como uma abordagem terapéutica promissora. Embora a revisao de Schimidt
et al. (2020) indique que é dificil afirmar sua superioridade sobre outras técnicas de reabilitacéo,
a consisténcia dos resultados em diversas pesquisas reforca sua eficacia como uma ferramenta
valiosa na reabilitacdo da dor na coluna vertebral. Estudos como o de Silveira et al. (2018) e
Cemin, Schmit e Candotti (2017) também confirmaram os beneficios do Pilates na dor cervical,
enguanto Cazotti et al. (2018) observaram melhorias na dor e na qualidade de vida.

Corroborando para esses achados, 0 método do Pilates se destaca na melhora da dor em
todos os seguimentos da coluna vertebral, porque compreende a realizacdo de exercicios de
ativacGes musculares globais e especificos em seu repertério de exercicios, mesmo possa isolar
focos musculares e priorizar regides de interesse de acordo com a patologia apresentada,
podendo, assim, ser recomendado para intervengdes em individuos com dor na coluna vertebral
(Cemin; Schmit; Candotti, 2017; Cassidy; Coté, 2008).

Assim, o Pilates se estabelece ndo apenas como uma préatica de exercicios, mas como
uma estratégia integral de cuidado que combina beneficios fisicos e emocionais, promovendo
0 bem-estar e a funcionalidade dos praticantes. Esse potencial torna o Pilates uma opgéo
atraente tanto para profissionais de salde quanto para pacientes em busca de alivio e
reabilitacdo. A continuidade da pesquisa e a avaliacdo de praticas personalizadas, como
sugerido por Lim e Hyun (2021), sdo essenciais para maximizar os resultados e garantir
intervencdes seguras e eficazes.

Em suma, os dados apresentados demonstram de forma robusta a eficacia do Pilates no
tratamento da dor na coluna vertebral, evidenciando néo apenas a reducao significativa da dor,
mas também melhorias abrangentes na qualidade de vida, forca muscular e flexibilidade dos
praticantes. A alta taxa de satisfacdo e a recomendacao quase unénime da pratica ressaltam sua
aceitacio e os beneficios percebidos. A luz dos achados e da literatura existente, o Pilates se
configura como uma abordagem terapéutica promissora, capaz de proporcionar alivio e
reabilitacdo eficazes. Para maximizar seus beneficios, é crucial que as intervencdes sejam
adaptadas as necessidades individuais, garantindo uma experiéncia segura e transformadora

para todos os praticantes. Portanto, a continuidade de pesquisas e a troca de experiéncias entre
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profissionais sdo fundamentais para o avango do conhecimento sobre essa prética e suas

aplicacdes na salde e bem-estar.

4 CONCLUSAO

Este estudo investigou a relacdo entre a pratica regular de Pilates e a percep¢édo de
reducdo da dor em individuos que enfrentam condi¢6es dolorosas crénicas ou agudas na coluna
vertebral. Os resultados revelaram um perfil demografico e socioecondmico significativo,
predominantemente feminino e idoso, com uma maioria apresentando nivel educacional
elevado. Este contexto sugere que a consciéncia sobre a salde e o bem-estar esta intimamente
relacionada a pratica de atividades fisicas, como o Pilates.

Os dados mostraram que muitos participantes relataram dor na regido lombar e utilizam
o Pilates como estratégia de alivio. A maioria dos envolvidos indicou uma significativa reducéo
da dor desde o inicio das aulas, o que destaca a eficacia do método no manejo das condicBes
dolorosas. Além disso, muitos participantes expressaram satisfacgdo com a prética e
recomendaram o Pilates para outros que enfrentam dores semelhantes.

Esses achados tém implicacGes praticas relevantes, sugerindo que o Pilates ndo apenas
promove a melhoria fisica, mas também contribui para o bem-estar psicoldgico dos praticantes.
A alta taxa de satisfagdo com a prética e a recomendacao quase unanime para pessoas com dor
crénica reforcam o potencial do Pilates como uma intervencdo eficaz na reabilitacdo de
condicdes dolorosas na coluna vertebral.

Futuras pesquisas poderiam expandir este estudo para uma amostra maior e mais
diversificada, incluindo diferentes faixas etarias e condi¢es de saude. Além disso, investigar
os efeitos a longo prazo da préatica de Pilates sobre a dor e a qualidade de vida, bem como a
comparagdo com outras modalidades de exercicio, pode oferecer informacdes valiosas para a
comunidade de saude e reabilitag&o.

Em suma, a prética regular de Pilates se apresenta como uma abordagem integrada e
promissora na reabilitacdo da dor na coluna vertebral, destacando-se ndo apenas pela reducgéo
da dor, mas também pela melhora da qualidade de vida e do estado emocional dos praticantes.
A reflexdo final € que a promocgédo de praticas como o Pilates deve ser uma prioridade nas
estratégias de salde publica, especialmente para populacGes idosas e com multimorbidades,

visando um envelhecimento mais saudavel e ativo.
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APENDICES

APENDICE A - Termos de Consentimento Livre e Informado para Realizacio de

Pesquisa

Termo de Consentimento Livre e Informado para Realizagio de Pesquisa

Titulo da pesquisa: Avaliagio Da Eficacia Do Pilates Na Redugdo Da Dor Na Coluna Vertebral: Perspectiva
Dos Participantes

Institui¢iio promotora: Faculdade Favenorte de Porteirinha - FAVEPORT

Pesquisador responsdvel: Wesley dos Reis Mesquita

Enderego e telefone dos pesquisadores: Rua Montes Claros, 120 - Eldorado, Porteirinha - CEP: 39520000,
MG — Brasil.

Telefone: (38) 9 9957-8675.

E-mail: wesleymesquita@favenorte.edu.br

Atencdo: Antes de aceitar participar desta pesquisa, € importante que vocé leia e compreenda a seguinte
explicagdo sobre os procedimentos propostos. Este termo descreve o objetivo, metodologia/ procedimentos,
beneficios, riscos, desconfortos e precaugdes do estudo. Também descreve os procedimentos alternativos que
estdo disponiveis e o seu direito de interromper o estudo a qualquer momento. Nenhuma garantia ou promessa
pode ser feita sobre os resultados do estudo.

Objetivo: Investigar a relagio entre a prética regular de Pilates e a percepgdo de redugdo da dor em individuos
que enfrentam condigdes dolorosas cronicas ou agudas na coluna vertebral.

Metodologia/procedimentos: A coleta de dados serd por meio da aplicagdo de questionérios desenvolvidos
especialmente para o estudo. Os questiondrios abordardo uma variedade de aspectos, incluindo caracteristicas
sociodemograficas, economicas, clinicas e habitos de vida dos pacientes. Além disso, visam avaliar o impacto
da pratica regular de Pilates na redugdo da dor em pacientes com condigdes dolorosas cronicas e agudas na
coluna vertebral, explorando também a percepgao dos participantes sobre os beneficios do Pilates, os tipos de
exercicios mais associados a diminuigdo da dor, e seus efeitos na qualidade de vida e funcionalidade. Sera
investigado o impacto psicoldgico do Pilates ¢ a manutengdo de seus beneficios a longo prazo. Os questionarios
serdo aplicados individualmente, garantindo privacidade e anonimato, com questdes objetivas para otimizar 0
tempo dos participantes. A coleta de dados teréd uma duragdo de aproximadamente 15 minutos.

Justificativa: A abordagem holistica do Método Pilates, conhecido por promover a integragdo entre corpo,
mente e espirito, oferece uma oportunidade Gnica para a reabilitagdo fisica e o manejo da dor na coluna
vertebral. Apesar das amplas recomendagdes, hd uma lacuna na literatura cientifica sobre sua eficicia em
diferentes contextos e grupos populacionais. Portanto, este estudo se justifica pela necessidade de investigar
mais profundamente o papel do Pilates na redugéo da dor na coluna vertebral, visando oferecer uma abordagem
mais abrangente e baseada em evidéncias para o tratamento da dor nessa regido.

Beneficios: Os beneficios desse estudo sio diversos e abrangentes. Para os participantes, oferece a oportunidade
de refletir sobre sua pratica de Pilates ¢ compreender melhor seus efeitos na redugio da dor na coluna vertebral,
além de contribuir para a produgdio de conhecimento cientifico. Na comunidade académica, fornece novas
informagdes sobre os efeitos do Pilates na saude da coluna vertebral, orientando futuras pesquisas e praticas
clinicas. A realizagio de uma palestra educativa ao final do estudo também possibilita a disseminagdo dos
resultados, promovendo conscientizagiio sobre os beneficios do Pilates e incentivando hdbitos saudaveis.

Desconfortos e riscos: As atividades deste projeto apresentam riscos minimos para os participantes, incluindo
possiveis desconfortos durante a coleta de dados, como constrangimento, estresse € preocupagdo com a
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privacid?de. No entanto, medidas serfio tomadas para minimizar esses riscos. A coleta de dados seré realizada
em ambiente privativo para garantir confidencialidade ¢ privacidade. Os participantes tém autonomia para ndo
responde:r Perguntas desconfortédveis e podem interromper sua participagio a qualquer momento, sem
confef]uenclas negativas. A pesquisa estd comprometida em respeitar a autonomia ¢ 0 bem-estar dos
participantes, tratando suas informagdes com confidencialidade e respeitando os principios éticos e legais. O
objetivo ¢ garantir que se sintam seguros e confortveis durante o estudo, valorizando sua liberdade de escolha e
respeitando suas decisdes individuais.

Danos: Os potenciais danos associados a este estudo incluem desconforto emocional ao discutir experiéncias
dolorosas relacionadas a coluna vertebral, possivel constrangimento ao responder perguntas pessoais, € a
possibilidade de sentir-se exposto ao compartilhar informagdes intimas. Para minimizar esses danos, serdo
adotadas medidas como garantir a privacidade dos participantes durante a coleta de dados, permitir que optem
por ndo responder a perguntas que considerem invasivas e oferecer suporte emocional durante todo o processo.
Os participantes também terdo liberdade para interromper sua participagio a qualquer momento, sem
consequéncias adversas.

Metodologia/procedimentos alternativos disponiveis: Nao existem.

Confidencialidade das informacdes: O acesso aos dados coletados na pesquisa serd permitido apenas aos
pesquisadores identificados e que fazem parte deste estudo, sendo, portanto, vetado o acesso aos dados a
qualquer outra pessoa que ndo possua permissdo formal para atuar neste estudo. O pesquisador responsavel pela
pesquisa conservard sob sua guarda os resultados com objetivo futuro de pesquisa. As informagdes obtidas
serdo usadas apenas para fins cientificos, inclusive de publicagdo. No entanto, o entrevistado terd em qualquer
situagdo sua identidade preservada, garantindo a confidencialidade das informagdes fornecidas.

Compensagio/indenizagdo: Ndo serd cobrado valor monetdrio para a realizagdo desta pesquisa, pois ndo
havera nenhum tipo de gasto para os alunos participantes, ndo havendo, assim, previsdo de ressarcimentos ou
indenizagdes financeiras. No entanto, em qualquer momento, se o participante sofrer algum dano
comprovadamente decorrente desta investigagdo, este terd direito a indenizagao e as despesas serdo cobertas sob
a responsabilidade da coordenagdo da pesquisa e nio da institui¢do a qual ela esteja vinculada.

Outras informagdes pertinentes: Vocé ndo sera prejudicado de qualquer forma caso sua vontade seja de ndo
colaborar. Se quiser mais informagdes sobre o nosso trabalho, por favor, ligue para: Prof® Wesley dos Reis
Mesquinta - (38) 3831-2543/ (38)9.9803-3631/ (38) 9.9216-0337.

Consentimento: Li ¢ entendi as informagdes precedentes. Tive oportunidade de fazer perguntas e todas as
minhas davidas foram respondidas a contento. Este formuldrio estd sendo assinado voluntariamente por mim,
em 02 (duas) vias de igual teor e forma, indicando meu consentimento para participar nesta pesquisa, até que eu
decida o contrario. Receberei uma via assinada deste consentimento.

: o Jdle

Proprietério do Estudio Foccus em Janauba-MG

s, 1306121

Assinatdra e carimbo do responsével pela instituigdo/empresa Data
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Termo de Consentimento Livre e Informado para Realizagio de Pesquisa

Titulo da pesquisa: Avaliagdo Da Eficacia Do Pilates Na Redugao Da Dor Na Coluna Vertebral: Perspectiva
Dos Participantes

Institui¢do promotora: Faculdade Favenorte de Porteirinha - FAVEPORT

Pesquisador responsivel: Wesley dos Reis Mesquita

Enderego e telefone dos pesquisadores: Rua Montes Claros, 120 - Eldorado, Porteirinha - CEP: 39520000, MG
— Brasil.

Telefone: (38) 9 9957-8675.

E-mail: wesleymesquita@favenorte.edu.br

Atencio: Antes de aceitar participar desta pesquisa, é importante que vocé leia e compreenda a seguinte
explicagdo sobre os procedimentos propostos. Este termo descreve o objetivo, metodologia/ procedimentos,
beneficios, riscos, desconfortos e precaugdes do estudo. Também descreve os procedimentos alternativos que
estdo disponiveis e o seu direito de interromper o estudo a qualquer momento. Nenhuma garantia ou promessa
pode ser feita sobre os resultados do estudo.

Objetivo: Investigar a relacio entre a prética regular de Pilates e a percepcao de redugdo da dor em individuos
que enfrentam condigdes dolorosas cronicas ou agudas na coluna vertebral.

Metodologia/procedimentos: A coleta de dados sera por meio da aplicagdo de questiondrios desenvolvidos
especialmente para o estudo. Os questionarios abordardo uma variedade de aspectos, incluindo caracteristicas
sociodemograficas, econdmicas, clinicas e habitos de vida dos pacientes. Além disso, visam avaliar o impacto da
pratica regular de Pilates na redugdo da dor em pacientes com condi¢des dolorosas cronicas e agudas na coluna

vertebral, explorando também a percepgao dos participantes sobre os beneficios do Pilates, os tipos de exercicios

mais associados a diminui¢do da dor, e seus efeitos na qualidade de vida e funcionalidade. Sera investigado o
impacto psicolégico do Pilates e a manutencao de seus beneficios a longo prazo. Os questionarios serao aplicados
individualmente, garantindo privacidade e anonimato, com questoes objetivas para otimizar o tempo dos
participantes. A coleta de dados terd uma duragéo de aproximadamente 15 minutos.

Justificativa: A abordagem holistica do Método Pilates, conhecido por promover a integragdo entre corpo, mente
e espirito, oferece uma oportunidade Gnica para a reabilitagao fisica e o manejo da dor na coluna vertebral. Apesar
das amplas recomendagdes, ha uma lacuna na literatura cientifica sobre sua eficacia em diferentes contextos e
grupos populacionais. Portanto, este estudo se justifica pela necessidade de investigar mais profundamente o papel
do Pilates na redugo da dor na coluna vertebral, visando oferecer uma abordagem mais abrangente e baseada em
evidéncias para o tratamento da dor nessa regiao.

Beneficios: Os beneficios desse estudo sio diversos ¢ abrangentes. Para os participantes, oferece a oportunidade
de refletir sobre sua pratica de Pilates e compreender melhor seus efeitos na redugdo da dor na coluna vertebral,
além de contribuir para a produgdo de conhecimento cientifico. Na comunidade académica, fornece novas
informagdes sobre os efeitos do Pilates na satde da coluna vertebral, orientando futuras pesquisas e praticas
clinicas. A realizagdo de uma palestra educativa ao final do estudo também possibilita a disseminagdo dos
resultados, promovendo conscientizagdo sobre os beneficios do Pilates e incentivando hdbitos saudaveis.

Desconfortos e riscos: As atividades deste projeto apresentam riscos minimos para os participantes, incluindo
possiveis desconfortos durante a coleta de dados, como constrangimento, estresse e preocupagdo com a

\
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privacidade. No entanto, medidas serdo tomadas para minimizar esses riscos. A coleta de dados serd realizada em
ambiente privativo para garantir confidencialidade e privacidade. Os participantes tém autonomia para nio
responder perguntas desconfortiveis e podem interromper sua participagio a qualquer momento, sem
consequéncias negativas. A pesquisa estd comprometida em respeitar a autonomia e o bem-estar dos participantes,
tratando suas informagdes com confidencialidade e respeitando os principios éticos e legais. O objetivo € garantir
que se sintam seguros e confortaveis durante o estudo, valorizando sua liberdade de escolha e respeitando suas
decisdes individuais.

Danos: Os potenciais danos associados a este estudo incluem desconforto emocional ao discutir experiéncias
dolorosas relacionadas a coluna vertebral, possivel constrangimento ao responder perguntas pessoais, € a
possibilidade de sentir-se exposto ao compartilhar informagdes intimas. Para minimizar esses danos, serdo
adotadas medidas como garantir a privacidade dos participantes durante a coleta de dados, permitir que optem
por nio responder a perguntas que considerem invasivas ¢ oferecer suporte emocional durante todo o processo.
Os participantes também terdo liberdade para interromper sua participagdo a qualquer momento, sem
consequéncias adversas.

Metodologia/procedimentos alternativos disponiveis: Nao existem.

Confidencialidade das informacdes: O acesso aos dados coletados na pesquisa serd permitido apenas 20s
pesquisadores identificados e que fazem parte deste estudo, sendo, portanto, vetado o acesso aos dados a qualquer
outra pessoa que ndo possua permissdo formal para atuar neste estudo. O pesquisador responsével pela pesquisa
conservaré sob sua guarda os resultados com objetivo futuro de pesquisa. As informagdes obtidas serdo usadas
apenas para fins cientificos, inclusive de publicacdo. No entanto, o entrevistado terd em qualquer situagao sua
identidade preservada, garantindo a confidencialidade das informagdes fornecidas.

Compensagdo/indenizagao: Nao sera cobrado valor monetério para a realizagdo desta pesquisa, pois nao havera
nenhum tipo de gasto para os alunos participantes, ndo havendo, assim, previsdo de ressarcimentos ou
indenizagdes financeiras. No entanto, em qualquer momento, se o participante sofrer algum dano
comprovadamente decorrente desta investigagdo, este ter4 direito a indenizag@o e as despesas serdo cobertas sob
a responsabilidade da coordenag@o da pesquisa € ndo da institui¢do a qual ela esteja vinculada.

Outras informacdes pertinentes: Vocé ndo sera prejudicado de qualquer forma caso sua vontade seja de nao
colaborar. Se quiser mais informagdes sobre o nosso trabalho, por favor, ligue para: Prof® Wesley dos Reis
Mesquinta - (38) 3831-2543/ (38)9.9803-3631/(38) 9.9216-0337.

Consentimento: Li e entendi as informagdes precedentes. Tive oportunidade de fazer perguntas e todas as
minhas dvidas foram respondidas a contento. Este formuldrio esta sendo assinado voluntariamente por mim,
em 02 (duas) vias de igual teor e forma, indicando meu consentimento para participar nesta pesquisa, até que eu
decida o contrario. Receberei uma via assinada deste consentimento.

Jéssica Priscila Ramos Gongalves
Proprietéria do Estadio Priscila Ramos em Janaiba-MG

Assinﬁ: carimbo do responsavel pela instituigdo/empresa Data
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APENDICE B - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para participacio em
pesquisa (TCLE)

Titulo da pesquisa: Avaliacdo Da Eficacia Do Pilates Na Reducdo Da Dor Na Coluna
Vertebral: Perspectiva Dos Participantes

Instituicdo promotora: Faculdade Favenorte de Porteirinha - FAVEPORT

Instituicdo onde seré realizada a pesquisa: Estudios Priscila Ramos e Foccus

Pesquisador responsavel: Wesley dos Reis Mesquita

Endereco e telefone dos pesquisadores: Rua Montes Claros, 120 - Eldorado, Porteirinha -
CEP: 39520000, MG — Brasil.

Telefone: (38) 9 9957-8675.

E-mail: wesleymesquita@favenorte.edu.br

Endereco e telefone do Comité de Etica em Pesquisa da Unimontes: Pro-Reitoria de
Pesquisa - Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos - CEP da Unimontes, Av.
Dr. Rui Braga, s/n - Prédio 05- 2° andar. Campus Universitario Prof. Darcy Ribeiro. Vila
Mauriceia, Montes Claros, MG. CEP: 39401-089 - Montes Claros, MG, Brasil.

Atencdo: Antes de aceitar participar desta pesquisa, € importante que vocé leia e compreenda
a seguinte explicacdo sobre os procedimentos propostos. Este termo descreve o objetivo,
metodologia/ procedimentos, beneficios, riscos, desconfortos e precaucdes do estudo. Também
descreve os procedimentos alternativos que estdo disponiveis e o seu direito de interromper o
estudo a qualquer momento. Nenhuma garantia ou promessa pode ser feita sobre os resultados
do estudo.

1. Objetivo: Investigar a relacdao entre a pratica regular de Pilates e a percepcdo de reducéo
da dor em individuos que enfrentam condicGes dolorosas cronicas ou agudas na coluna
vertebral.

2. Metodologia/procedimentos: A coleta de dados sera por meio da aplicacdo de
questionarios desenvolvidos especialmente para o estudo. Os questionarios abordardo uma
variedade de aspectos, incluindo caracteristicas sociodemograficas, econémicas, clinicas e
habitos de vida dos pacientes. Eles visam avaliar o impacto da préatica regular de Pilates na
reducdo da dor em pacientes com condi¢Ges dolorosas crbnicas e agudas na coluna
vertebral, explorando também a percepcéo dos participantes sobre os beneficios do Pilates,
0s tipos de exercicios mais associados a diminuicao da dor, e seus efeitos na qualidade de
vida e funcionalidade. Além disso, sera investigado o impacto psicologico do Pilates e a
manutencdo de seus beneficios a longo prazo. Os questionérios serdo aplicados
individualmente, garantindo privacidade e anonimato, com questdes objetivas para otimizar
o tempo dos participantes. A coleta de dados terd uma duracdo de aproximadamente 15
minutos. Se vocé ndo quiser responder a alguma pergunta do questionario, ndo tem
problema. E importante que vocé se sinta & vontade.

3. Justificativa: A abordagem holistica do Método Pilates, conhecido por promover a
integracdo entre corpo, mente e espirito, oferece uma oportunidade Unica para a reabilitagdo
fisica e 0 manejo da dor na coluna vertebral. Apesar das amplas recomendacdes, hd uma
lacuna na literatura cientifica sobre sua eficacia em diferentes contextos e grupos
populacionais. Portanto, este estudo se justifica pela necessidade de investigar mais
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profundamente o papel do Pilates na reducéo da dor na coluna vertebral, visando oferecer
uma abordagem mais abrangente e baseada em evidéncias para o tratamento da dor nessa
regido.

Beneficios: Os beneficios desse estudo sdo diversos e abrangentes. Para os participantes,
oferece a oportunidade de refletir sobre sua pratica de Pilates e compreender melhor seus
efeitos na reducdo da dor na coluna vertebral, além de contribuir para a producdo de
conhecimento cientifico. Na comunidade académica, fornece novas informacdes sobre 0s
efeitos do Pilates na salde da coluna vertebral, orientando futuras pesquisas e praticas
clinicas. A realizacdo de uma palestra educativa ao final do estudo também possibilita a
disseminacdo dos resultados, promovendo conscientizacdo sobre os beneficios do Pilates e
incentivando habitos saudaveis.

Desconfortos e riscos: As atividades deste projeto apresentam riscos minimos para oS
participantes, incluindo possiveis desconfortos durante a coleta de dados, como
constrangimento, estresse e preocupacdao com a privacidade. No entanto, medidas serdo
tomadas para minimizar esses riscos. A coleta de dados serd realizada em ambiente
privativo para garantir confidencialidade e privacidade. Os participantes tém autonomia
para ndo responder perguntas desconfortaveis e podem interromper sua participacdo a
qgualquer momento, sem consequéncias negativas. A pesquisa esta comprometida em
respeitar a autonomia e o bem-estar dos participantes, tratando suas informagfes com
confidencialidade e respeitando os principios éticos e legais. O objetivo é garantir que se
sintam seguros e confortaveis durante o estudo, valorizando sua liberdade de escolha e
respeitando suas decis6es individuais.

Danos: Os potenciais danos associados a este estudo incluem desconforto emocional ao
discutir experiéncias dolorosas relacionadas a coluna vertebral, possivel constrangimento
ao responder perguntas pessoais, e a possibilidade de sentir-se exposto ao compartilhar
informagdes intimas. Para minimizar esses danos, serdo adotadas medidas como garantir a
privacidade dos participantes durante a coleta de dados, permitir que optem por ndo
responder a perguntas que considerem invasivas e oferecer suporte emocional durante todo
0 processo. Os participantes também terdo liberdade para interromper sua participacdo a
qualquer momento, sem consequéncias adversas.

Metodologia/procedimentos alternativos disponiveis: N&o existem.

Confidencialidade das informacgdes: Em hipotese alguma o material coletado serad
divulgado sem sua autorizagdo. Havera publicagbes e apresentacfes relacionadas a
pesquisa, e nenhuma informacédo que vocé ndo autorize seré revelada sem sua autorizacao.

Compensacao/indenizagdo: N&o sera cobrado valor monetério para a realizagdo desta
pesquisa, pois ndo havera nenhum tipo de gasto para os alunos participantes, ndo havendo,
assim, previsdo de ressarcimentos ou indenizagdes financeiras. No entanto, em qualquer
momento, se o participante sofrer algum dano comprovadamente decorrente desta
investigacdo, este tera direito a indenizacdo e as despesas serdo cobertas sob a
responsabilidade da coordenagéo da pesquisa e ndo da instituicdo a qual ela esteja vinculada.
E importante esclarecer que a participacdo ¢ voluntéria e o participante nio tera nenhum
tipo de penalizagdo ou prejuizo caso queira, a qualquer tempo, recusar participar, retirar seu
consentimento ou descontinuar a participacdo se assim preferir.
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10. Outras informagdes pertinentes: Em caso de divida, vocé pode entrar em contato com 0s
pesquisadores responsaveis atraves dos telefones e enderecos eletrénicos fornecidos neste
termo.

11. Consentimento: Li e entendi as informagdes precedentes. Tive oportunidade de fazer
perguntas e todas as minhas davidas foram respondidas a contento. Este formulario esta
sendo assinado voluntariamente por mim, em 02 (duas) vias de igual teor e forma, indicando
meu consentimento para participar nesta pesquisa, até que eu decida o contrario. Receberei
uma via assinada deste consentimento.

Nome completo do (a) participante

_
Assinatura Data
Nome do pesquisador responsavel pela pesquisa
S
Assinatura Data
Wesley dos Reis Mesquita
Nome do pesquisador responsavel pela pesquisa
2 2 ., j? ’.
%f pirr oy S @,M :
17/06/2024

Assinatura Data



APENDICE C - Questionéario de pesquisa

1. Idade:

2. Sexo:

3. Raca:

() Branco ( )Pardo ( )Preto ( JAmarelo ( )Indigina

4. Estado Civil:

( )Solteiro ( )Casado ( )Viuvo ( )Separado legalmente ( )Unido estavel ( )Outros
5. Escolaridade:

() Ensino Fundamental ( ) Ensino médio () Ensino Superior ( ) Outros
6. Qual é a sua ocupacio principal?

() Estudante

() Profissional auténomo

() Trabalhador assalariado

() Aposentado

() Desempregado

7. Qual é a sua renda mensal? (salario minimo r$ 1.412)
() Nenhuma

() Menos de um salario minimo

() De um a dois salarios minimos

() De dois a quatro salarios minimos

8. Com que frequéncia vocé pratica atividades fisicas?
() Diariamente

() 3-4 vezes por semana

() -2 vezes por semana

() Menos de uma vez por semana

() Nunca pratico atividade fisica

9. Vocé fuma atualmente?

() Sim, regularmente

() Sim, ocasionalmente

() Nao, nunca fumei

() Nao, mas fumei no passado

10. Quantas horas vocé geralmente dorme por noite?

() Menos de 5 horas

39
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() 5-7 horas

() 7-9 horas

() Mais de 9 horas

11. Com que frequéncia vocé consome bebidas alcodlicas?
() Diariamente

() Semanalmente

() Mensalmente

() Raramente

() Nunca consume bebidas alcoolicas

12. Como vocé descreveria seu estado de saude geral?

() Excelente

() Bom

() Regular

() Ruim

() Muito ruim

13. Voce foi diagnosticado com alguma das seguintes condicdes de satide? (Marque todas
as opcoes que se aplicam)

() Hipertensao arterial

() Diabetes

() Doenga cardiaca

() Artrite ou artrose

() Depressao ou ansiedade

() Asma ou outra doenca respiratdria cronica

() Doenca renal

Outra (especificar)

14. Quanto tempo vocé pratica o pilates?

()03 a06 meses ()06a09 meses()09al2meses()1a2anos()2ab5anos()Maisde5
anos

15. Quantas Vezes Por Semana Vocé Pratica Pilates?

() 1x ()2x ()3x ()Mais de 3x por semana

16. Qual das seguintes areas da coluna vertebral vocé frequentemente experimenta dor?
() Regido cervical (pescoco)

() Regido toracica (meio das costas)

() Regido lombar (parte inferior das costas)
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() Sacroiliaca (regido entre a lombar e o coccix)

() Todas as anteriores

17. Com que frequéncia vocé experimenta dor na coluna vertebral?
() Nunca

( ) Raramente

() Mensalmente

() Semanalmente

() Diariamente

18. Como vocé descreveria a intensidade da sua dor na coluna vertebral durante as crises
agudas?

() Leve

() Moderada

() Severa

() Muito severa

() Insuportavel

19. Qual o tipo da sua dor:

( ) Irradiada

( ) Queimacao

( ) Formigamento

20. Quais atividades ou movimentos geralmente causam ou aumentam sua dor na coluna
vertebral?

() Sentar por longos periodos

() Ficar em pé por longos periodos

() Levantar objetos pesados

() Realizar movimentos de tor¢ao

() Todos os anteriores

Outros:

21. Que impacto a dor na coluna vertebral tem na sua vida didria e nas suas atividades do
dia a dia?

() Nenhum impacto

() Impacto leve

() Impacto moderado, interferindo ocasionalmente nas atividades

() Impacto severo, dificultando significativamente as atividades

() Impacto incapacitante, tornando as atividades didrias muito dificeis ou impossiveis
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22. Essa dor atrapalha realizar alguma atividade no seu dia a dia?
() Sim, qual?
() Nao

23. Vocé esta atualmente praticando pilates como parte do seu tratamento para a dor na
coluna vertebral?

() Sim, regularmente

() Sim, ocasionalmente

() Nao, por razoes de saude ou outras restrigoes

24. Vocé ja tentou algum outro método de tratamento para aliviar a dor na coluna
vertebral? Se sim, quais?

() Medicagao analgésica

() Fisioterapia

() Quiropraxia ou osteopatia

() Acupuntura

() Hidroginastica

( ) Musculagao

() Todas as anteriores

() Nao se aplica

25. Vocé ja percebeu alguma melhora na intensidade da sua dor desde que comecou a
praticar pilates?

() Sim, significativa melhora
() Sim, leve melhora

( ) Nao, nao percebi diferenca
() Nao sei / Nao aplicavel

26. Vocé ja experimentou alivio da dor na coluna vertebral durante uma crise aguda
apos a pratica de pilates?

() Sim, frequentemente
() Sim, ocasionalmente
() Nao tenho certeza
() Nao, raramente

() Nao, nunca

27. Como vocé descreveria a sua percep¢ao sobre os beneficios do pilates para o manejo
da dor na coluna vertebral?
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() Muito eficaz

() Moderadamente eficaz
() Neutro

() Pouco eficaz

() Ineficaz

28. Com quanto tempo houve melhora da dor?
()0a3meses()3a6meses()6a9 meses

29. Vocé sente dor na coluna vertebral ao realizar algum exercicio no pilates?
() Sim, qual?
() Nao

30. Quais Tipos Especificos De Exercicios De Pilates Vocé Acredita Estar Mais Associados
A Diminui¢io Da Dor Na Coluna Vertebral?

() Exercicios de fortalecimento do core

() Exercicios de alongamento da coluna

() Exercicios de mobilidade da coluna

() Exercicios de estabiliza¢do da coluna

() Todos os anteriores

31. Como vocé percebe a influéncia do pilates na sua qualidade de vida e funcionalidade
além da reducao da dor?

() Muito positiva

() Moderadamente positiva

() Neutra

() Pouco positiva

() Negativa

32. Vocé sente que a pratica de pilates influencia positivamente seu estado emocional,
reduzindo o estresse e melhorando o bem-estar emocional?

() Sim, significativamente

() Sim, moderadamente

() Nao tenho certeza

() Nao, moderadamente

() Nao, ndo percebi diferenca

33. Vocé acredita que os beneficios do pilates para o controle da dor na coluna vertebral

se mantém a longo prazo e podem prevenir futuras incidéncias de dor?
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() Sim, definitivamente

() Sim, talvez

() Nao tenho certeza

() Nao, provavelmente nao

() Nao, definitivamente ndo

34. Quao satisfeito (a) vocé esta com seu desempenho no pilates?
() Muito Insatisfeito () Insatisfeito () Satisfeito () Muito Satisfeito

35. De 0 a 10, qual nota vocé daria para a sua dor quando iniciou o pilates?

ESCALA VISUAL ANALOGICA - EVA

36. De 0 a 10, qual nota vocé daria para a sua dor atualmente?

ODERADA

ESCALA VISUAL ANALOGICA - EVA

37. Além da reducio da dor, vocé notou outros beneficios fisicos ou emocionais ao
praticar pilates? (marque todas as opc¢odes aplicaveis)

() Melhoria da flexibilidade
() Fortalecimento muscular
() Melhoria do sono

() Redugdo do estresse

() Melhoria do humor

() Outros (especificar)

38. Vocé recomendaria a pratica de pilates para outras pessoas que sofrem de condi¢oes
dolorosas cronicas ou agudas de dor?

() Sim, definitivamente
() Sim, talvez
() Nao, provavelmente nao

() Nao, de forma alguma
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APENDICE D - Declaragéo de Inexisténcia de Plagio

Faculdade Favenorte de Porteirinha - FAVEPORT

Curso de Graduacdo em Fisioterapia

Eu, Jane Kelle Pires Cantuaria e Eu, Mariele Cristina de Souza declaramos para fins
documentais que nosso Trabalho de Conclusdo de Curso intitulado: Avaliacdo da eficacia do
Pilates na reducdo da dor na coluna vertebral: Perspectiva dos participantes, apresentado ao
Curso de Graduagdo em Fisioterapia, da Faculdade Favenorte de Porteirinha - FAVEPORT é
original e ndo contém plagio; ndo havendo, portanto, copias de partes, capitulos ou artigos de
nenhum outro trabalho ja defendido e publicado no Brasil ou no exterior. Caso ocorra plagio,

estamos cientes de que sermos reprovados no Trabalho de Concluséo de Curso.
Por ser verdade, firmamos a presente declaracgéo.

Porteirinha-MG, 21 de Novembro de 2024

Assinatura legivel do académico
Lattes: http://lattes.cnpg.br/3231523349758191

A \ N of .\ /|
(F D) !-JJ-'J/[}J_ '_)_.-.J.)’-.._),a’_‘ I LAY vy

Assinatura legivel do académico
Lattes: http://lattes.cnpg.br/1604152805257268
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APENDICE E - Declaracéo de Revisdo Ortografica

Faculdade Favenorte de Porteirinha - FAVEPORT

Curso de Graduacdo em Fisioterapia

Declaro para os devidos fins que se fizerem necessarios que realizei a revisdo do
Trabalho de Conclusao de Curso intitulado: Avaliacdo da eficicia do Pilates na reducéo da dor
na coluna vertebral: Perspectiva dos participantes, consistindo em correcdo gramatical,
adequacdo do vocabulario e inteligibilidade do texto, realizado pelas académicas: Jane Kelle
Pires Cantuaria e Mariele Cristina de Souza da Faculdade Favenorte de Porteirinha —
FAVEPORT.

Por ser verdade, firmo a presente declaracao.

Porteirinha-MG, 21 de Novembro de 2024

Professor revisor:
Graduado em:
Especialista em:
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APENDICE F - Termo de Cess&o de Direitos Autorais e Autorizacio para Publicagio

Os autores abaixo assinados transferem parcialmente os direitos autorais do manuscrito
“Avaliacdo da eficacia do Pilates na reducdo da dor na coluna vertebral: Perspectiva dos
participantes”, ao Nucleo de Extensdo e Pesquisa (NEP) da Faculdade Favenorte de Porteirinha
— FAVEPORT, mantida pela Sociedade Educacional MatoVerde Ltda.

Declara que o presente artigo é original e ndo foi submetido ou publicado, em parte ou
em sua totalidade, em qualquer periddico nacional ou internacional.

Declara ainda que este trabalho podera ficar disponivel para consulta publica na
Biblioteca da Faculdade conforme previsto no Regimento do Trabalho de Concluséo de Curso.

Esta ciente de que para haver submissdo para publicacdo, devem obter previamente
autorizacdo do NEP desta Instituicdo de Ensino Superior, certos de que a Faculdade Favenorte
de Porteirinha — FAVEPORT ndo divulgard em nenhum meio, partes ou totalidade deste
trabalho sem a devida identificagdo de seu autor.

A ndo observancia deste compromisso submetera o infrator a sancdes e penas previstas
na Lei de Protecdo de Direitos Autorais (Lei n°. 9.609/1998).

Por ser verdade, firmam a presente declaragéo.

Porteirinha/MG, 21 de Novembro de 2024

A IR A /. Y10
Mol YWy U

Nome da académica: Mariele Cristina de Souza

CPF: 147.116.36-65

RG: 19.887.768

Endereco: Rua Adelino Dantas de Queiroz, n°® 90, bairro Planalto, Janaiba MG
Contato telefonico: (38) 99140-1720

E-mail: marielecristina999@gmail.com



(ot Rer Grnion

Nome da académica: Jane Kelle Pires Cantuéria

CPF: 153.798.546-99

RG: 21.708.829

Enderego: Rua Honorio Antdnio Farias, n® 175, bairro Veredas, Janaiba MG
Contato telefénico: (38) 99121-1300

E-mail: janekelly13.jkp@gmail.com

Anuéncia da Orientadora

Profd. Ma. Fernanda Muniz Vieira
Faculdade Favenorte de Porteirinha — FAVEPORT
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ANEXOS

ANEXO A - Parecer consubstanciado do Comité de Etica em Pesquisa (CEP)

UNIVERSIDADE ESTADUAL DE
MONTES CLAROS - W mo
UNIMONTES

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: AVALIAGAO DA EFICACIA DO PILATES NA REDUGAO DA DOR NA COLUNA
VERTEBRAL: PERSPECTIVA DOS PARTICIPANTES

Pesquisador: WESLEY DOS REIS MESQUITA

Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: 81627024.5.0000.5146

Instituigao Proponente: SOCIEDADE EDUCACIONAL VERDE NORTE LTDA
Patrocinador Principal: Financiamento Préprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 7.006.260

Apresentagao do Projeto:

As informacgdes elencadas nos campos ;Apresentacdo do projeto;, ; Objetivos da pesquisa; e ;Avaliagdo
de riscos e beneficios;, foram retiradas de documentos inseridos na Plataforma Brasil.

Este estudo é do tipo quantitativo, caracterizado por uma abordagem transversal e analitica, e sera
conduzido na cidade de Janauba, em Minas Gerais. A abordagem quantitativa permite a coleta de dados
numéricos para analise estatistica, enquanto a natureza transversal do estudo oferece uma visédo
instantanea das condicdes ou caracteristicas da populagdo estudada em um Unico ponto no tempo. O
carater analitico do estudo possibilita a investigagdo de relagdes entre variaveis especificas, proporcionando
uma compreensao mais aprofundada dos fendmenos observados na populagédo de Janauba. O grupo de
interesse consistira nos praticantes de Pilates dos estudios Priscila Ramos e Foccus, localizados em
Janauba, Minas Gerais. Os participantes serdo selecionados por conveniéncia, com critérios de idade igual
ou superior a 18 anos, matricula nos estudios Priscila Ramos ou Foccus, pratica continua de Pilates por pelo
menos 3 meses, relato de dores agudas ou cronicas na coluna vertebral e disposicdo para responder aos
questionarios voluntariamente. A coleta de dados envolvera questionarios elaborados pelos pesquisadores,
que avaliarao diversos aspectos, incluindo caracteristicas sociodemograficas, econémicas, clinicas e habitos
de vida dos participantes. Além disso, investigardo o impacto da pratica regular de Pilates na redugéo da dor
em pessoas com condi¢gdes dolorosas crénicas na
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coluna vertebral e a eficacia do Pilates como alivio da dor em casos agudos nessa regido. Também
explorardo a percepgdo dos participantes sobre os beneficios do Pilates para o manejo da dor. A analise
dos dados sera realizada no software SPSS, com distribuicdo de frequéncia, comparagéo de proporgdes e
médias, e aplicacdo de testes estatisticos paramétricos e ndo paramétricos para identificar diferencas
estatisticas nas variaveis de interesse. Os participantes assinardo um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), e a pesquisa sera submetida a avaliagdo do Comité de Etica, seguindo os principios
éticos estabelecidos na resolugdo 466/2012.

Objetivo da Pesquisa:
Segundo os pesquisadores:

Objetivo Primario:
Investigar a relagdo entre a pratica regular de Pilates e a percepgdo de redugdo da dor em individuos que
enfrentam condigdes dolorosas crénicas ou agudas na coluna vertebral.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:
Conforme os pesquisadores, o projeto envolve os seguintes riscos e beneficios:

Riscos:

As atividades propostas neste projeto podem acarretar riscos minimos para os participantes, os quais
incluem possiveis desconfortos decorrentes da coleta de dados, tais como constrangimento ao responder o
questionario, medo de nao saber responder ou de ser identificado, estresse, quebra de sigilo, cansacgo ou
vergonha ao responder as perguntas, dano e quebra de anonimato. No entanto, & importante destacar que
serdo adotadas medidas para mitigar esses riscos. A coleta de dados sera realizada em ambiente privativo,
visando garantir a confidencialidade, a privacidade e a ndo estigmatizagéo dos participantes, bem como
evitar a exposi¢do de informagdes que possam identifica-los. Ademais, os participantes tém a prerrogativa
de nao responder as questdes que Ihes causem desconforto e podem fazé-lo no tempo que considerarem
adequado. Além disso,

possuem total autonomia para decidir quando e como participar da pesquisa, podendo interromper sua
participacdo a qualquer momento, sem prejuizo ou consequéncia negativa, bastando para isso nao finalizar
o questionario ou informar sua decisdo aos pesquisadores.A pesquisa compromete-se em respeitar a
autonomia e o bem-estar dos participantes, tratando todas as informacgdes fornecidas com confidencialidade
e utilizando-as exclusivamente para
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fins de pesquisa, em conformidade com os principios éticos e legais aplicaveis. O objetivo primordial &
assegurar que os participantes se sintam seguros e confortaveis durante sua participagdo no estudo,
valorizando a liberdade de escolha e o respeito as decisdes individuais como pilares fundamentais deste
trabalho.

Beneficios:

Os beneficios desse estudo sdo multifacetados e abrangem tanto os participantes quanto a comunidade
académica e profissional. Para os participantes, o estudo proporciona uma oportunidade de refletir sobre
sua pratica de Pilates e entender melhor os efeitos dessa modalidade de exercicio na redugéo da dor na
coluna vertebral. Além disso, ao participarem da pesquisa, os individuos tém a chance de contribuir para a
producdo de conhecimento cientifico, fornecendo informagdes valiosas que podem beneficiar outras
pessoas com condigdes semelhantes.Para a comunidade académica, o estudo oferece novas informacgoes
sobre os efeitos do Pilates na saude da coluna vertebral, contribuindo para a ampliagdo do conhecimento
cientifico nessa area. Os resultados obtidos podem servir como base para futuras pesquisas e ajudar a
orientar a pratica clinica de profissionais de saude, como fisioterapeutas e educadores fisicos, na prescricdo
adequada de exercicios para pacientes com dor na coluna vertebral. Além disso, a realizagdo da palestra
educativa como parte do encerramento do estudo proporciona uma oportunidade de disseminar os
resultados e compartilhar informagdes importantes com os professores e praticantes de Pilates, promovendo
uma maior conscientizagcdo sobre os beneficios dessa modalidade de exercicio e incentivando a adogéo de
habitos saudaveis de vida.

Comentarios e Consideragées sobre a Pesquisa:

O tema abordado é de alta relevancia propde investigar a relagdo entre a pratica regular de Pilates e a
percepgdo de reducdo da dor em individuos que enfrentam condigdes dolorosas crénicas ou agudas na
coluna vertebral. Visto que, a comunidade académica e a sociedade em geral continuam na busca pela
melhoria de um importante problema de saude, reducado da dor. A proposta apresenta é clara, apresenta
bom desenho metodolégico e ndo foram evidenciados ébices éticos na proposta apresentada.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
Todos os documentos de carater obrigatérios foram apresentados e estdo adequados: folha de
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rosto, TCLE, projeto detalhado.

Recomendacoes:

1- Apresentar relatério final da pesquisa, até 30 dias apds o término da mesma, por meio da Plataforma
Brasil, em "enviar notificagao".

2 - O CEP da Unimontes devera ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes.

3- Caso a pesquisa seja suspensa ou encerrada antes do previsto, o CEP da Unimontes devera ser
comunicado, estando os motivos expressos no relatério final a ser apresentado.

4 - O TCLE impresso devera ser obtido em duas vias, uma ficara com o pesquisador e a outra com o
participante da pesquisa.

5 - Em conformidade com a Carta Circular n°. 003/2011/CONEP/CNS e Resolugdo 466/12, faz-se
obrigatério a rubrica em todas as paginas do TCLE/TALE pelo participante de pesquisa ou responsavel
legal e pelo pesquisador.

6. Inserir o endereco do CEP no TCLE :

Pré-Reitoria de Pesquisa

Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos - CEP Unimontes, Av. Dr. Rui Braga, s/n - Prédio
05- 2° andar. Campus Universitario Prof. Darcy Ribeiro. Vila Mauricéia, Montes Claros, MG. CEP: 39401-
089 - Montes Claros, MG, Brasil.

7-0 registro do TCLE pelo participante da pesquisa devera ser arquivado por cinco anos, conforme
orientagdo da CONEP na Resolugdo 466/12: "manter os dados da pesquisa em arquivo, fisico ou digital, sob
sua guarda e responsabilidade, por um periodo de 5 anos apés o término da pesquisa”.

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
N&o foram identificados 6bices éticos nesse estudo.

Consideragoes Finais a critério do CEP:
O projeto respeita os preceitos éticos da pesquisa envolvendo seres humanos, sendo assim somos
favoraveis a aprovagédo do mesmo.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situacao
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 27/06/2024 Aceito
do Projeto ROJETO 2372414 .pdf 11:16:39
Projeto Detalhado / |PROJETO_DETLHDO.docx 27/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
Brochura 11:16:10 | MESQUITA
Investigador
Brochura Pesquisa |BROCHURA pdf 27/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
11:15:32 | MESQUITA
Declaracao de TCl.pdf 27/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
Instituicao e 11:15:18 [MESQUITA
Infraestrutura
Folha de Rosto folhaDeRosto.pdf 26/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
15:45:11 | MESQUITA
TCLE / Termos de | TCLE.pdf 26/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
Assentimento / 15:43:50 [MESQUITA
Justificativa de
Auséncia
Orgamento OrCamento.pdf 26/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
15:43:36 | MESQUITA
Qutros Declaracao_recursos.pdf 26/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
15:43:28 | MESQUITA
Cronograma Cronograma.pdf 26/06/2024 |WESLEY DOS REIS | Aceito
15:43:18 | MESQUITA

Situagao do Parecer:
Aprovado

Necessita Apreciagao da CONEP:
Nao

MONTES CLAROS, 14 de Agosto de 2024

Assinado por:
SHIRLEY PATRICIA NOGUEIRA DE CASTRO E ALMEIDA
(Coordenador(a))

Endereco: Av.Dr Rui Braga s/n- Prédio 05, 2° andar, sala 205 . Campus Univers Prof Darcy Ribeiro

Bairro: Vila Mauricéia CEP: 39.401-089
UF: MG Municipio: MONTES CLAROS
Telefone: (38)3229-8182 Fax: (38)3229-8103 E-mail: comite etica@unimontes.br

Pagina 05 de 05



