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Promogdo em Saude e Prdticas Integrativas

PILATES NO SUS, UMA PROPOSTA PARA MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA DOS USUARIOS
DA CIDADE DE NOVA EUROPA - SP

Nathalia Denardi Casotti, Lilian Daniela Carmignolli Sampaio
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Nova Europa

INTRODUGAO E JUSTIFICATIVA

O sedentarismo e a incapacidade funcional sdo importantes causas de morbidade e mortalidade
entre adultos e idosos, além disso, geram um circulo vicioso, visto que as doencas reduzem o
nivel de atividade fisica que por sua vez predispde o individuo a maior risco de doencas e a
incapacidade funcional. O método Pilates é um programa de condicionamento fisico e mental
qgue trabalha forca, alongamento, flexibilidade e equilibrio, tendo o abdome como centro de
forca, trabalhado constantemente em todos os exercicios da técnica. Sdo descritas como
vantagens do Pilates o estimulo a circulacdo cardiovascular, a flexibilidade e o alinhamento
postural. Também é relatado que o método melhora os niveis de consciéncia corporal,
coordenac¢do motora, bem estar e qualidade de vida, beneficios que ajudam a prevenir lesGes e
proporcionam um alivio de dores crénicas, além de melhorarem a satide de uma forma geral.
Estando a melhora da condicdo neuromotora e musculoesquelética (beneficios provenientes do
Pilates), diretamente relacionadas a prevencdo e ao retardo da incapacidade funcional da
populagdo, a pratica do método ajuda a retardar e prevenir a incapacidade funcional, quebrando
o circulo vicioso sedentarismo-dor-sedentarismo.

OBIJETIVOS

Promover melhora da qualidade de vida, redugdo das dores, prevenir lesGes osteomusculares e
proporcionar uma atividade fisica diferenciada a populagdo em geral da cidade de Nova Europa
—SP.

METODOLOGIA

O grupo é realizado duas vezes por semana, com orientacdo da fisioterapeuta do Nucleo de
Apoio a Saude da Familia (NASF) de Nova Europa — SP, com durag¢do de 50 minutos, em espago
adequado fornecido pela prefeitura, podendo participar usudrios das trés Unidades de Saude da
Familia da cidade. As aulas sdo constituidas de aquecimento, exercicios de aplicacdo do método
Pilates e fase final de relaxamento. Para a realizacdo dos exercicios sdao utilizados colchonetes,
bolas suicas, bolas dente de leite, faixas eldsticas e halteres. Todos os participantes foram
submetidos a uma ficha de avaliacdo inicial, com avaliagdo dos antecedentes pessoais e
cirdrgicos, escala analdgica visual da dor (EVA) e analise de exames de imagem quando
necessarios.
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O grupo se iniciou com dezoito participantes que realizaram a avaliacdo inicial em setembro de
2017, atualmente o grupo conta com trinta e trés pessoas, sendo que serdo consideradas para
o trabalho apenas os treze participantes que realizaram a avaliagdo inicial e tiveram uma
frequéncia acima de 80% desde a criagdo do grupo. Os outros vinte participantes também foram
avaliados conforme comecgavam a participar do grupo, mas serdo desconsiderados por ndo
realizarem a atividade ha pelo menos seis meses. Entre os treze participantes que estdo sendo
considerados nesse trabalho, trés negaram ter dor na avaliagao inicial e continuaram sem dor
apos os seis meses de Pilates, quatro participantes tinham dor de algum nivel e negaram dor na
avaliagao final, trés participantes que tinham dor na avaliagao inicial diminuiram o nivel de dor
na escala EVA na avaliagdo final e trés participantes mantiveram o mesmo nivel de dor durante
todo o periodo estudado. O niumero de pacientes sem dor subiu de trés participantes para sete
na avaliacdo final, mostrando a eficacia do método na diminui¢do da dor. Analisando os graus
de dor da escala EVA apenas um participante relatou dor baixa (EVA entre 1 e 3) na avalia¢do
inicial, ja na avaliacdo final trés participantes classificaram sua dor dentro desse nivel na EVA. O
aumento desse numero esta relacionado diretamente com a diminuicdo das dores relatadas
entre o nivel médio e alto como mostrado a seguir nos resultados. No nivel médio de dor, escala
EVA entre 4 e 7 pontos, sete pessoas tinham dor na avaliacdo inicial e trés na avaliacdo final,
esse numero também caiu no nivel de dor alta, escala EVA de 8 a 10, passando de duas pessoas
na avaliacdo inicial para nenhum relato de dor nesse nivel na avaliacdo final. Ou seja, pessoas
gue antes sentiam dor de 7 a 10 na EVA, relataram que ficaram sem dor ou com dorde 1a 3 na
avaliacao final. Importante ressaltar que durante a avaliacdo inicial todos os participantes
negaram realizar tratamento medicamentoso continuo para dor. Além da diminuicdo das dores
de forma geral observou-se uma diminui¢do na ansiedade dos participantes do grupo, que antes
se mostravam agitados no inicio das aulas e hoje conseguem se organizar de forma calma para
a realizacdo das atividades, além disso, os participantes mostram mais controle da respiracdo
durante os exercicios, refletindo assim numa melhora na qualidade de vida desses individuos.

RESULTADOS

CONSIDERACOES FINAIS

O grupo de Pilates cresceu nos ultimos meses, mantendo a qualidade do servico ofertado que
se evidencia na reducdo do nivel de dor do grupo. O Pilates é um Método diferenciado de
condicionamento, que por vezes ndo é acessivel a populagdo, mas que a partir da criagdo do
grupo em Nova Europa pode trazer inimeros beneficios aos usuarios.






