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TOTAL WELLNESS: SAUDE E QUALIDADE DE VIDA POR MEIO DO PILATES
SOLO E EQUIPAMENTOS

Resultados de praticas corporais supervisionadas no projeto de extensao

Area Tematica: Saude

Erika Luana PEDROSO?; Hayane Caroline Cardozo de LARAZ; Erick Alves PEPES;
Greice WESTPHAL-NARDO#; Rosimeide Francisco LEGNANI®

Projeto de extensdo Total Wellness — 4%dicao

Resumo: O projeto Total Wellness foi desenvolvido como acgdo extensionista voltada a
promocédo da saude e qualidade de vida por meio da integracdo de Pilates Solo, Pilates em
Equipamentos e Yoga, associados a avaliacdes fisico-funcionais periddicas. O objetivo foi
oferecer praticas corporais supervisionadas e monitorar indicadores de peso corporal, altura,
indice de massa corporal, flexibilidade, resisténcia muscular e pressao arterial. A metodologia
teve carater descritivo-analitico, com praticas regulares e avaliacbes padronizadas. Para analise
estatistica, aplicaram-se o teste de Shapiro-Wilk, estatistica descritiva e teste t de Student para
grupos independentes, considerando p < 0,05. A amostra contou com 27 participantes,
distribuidos entre Pilates Solo (n=15) e Pilates em Equipamentos (n=12). Os resultados nédo
mostraram diferencas estatisticamente significativas entre os grupos, indicando homogeneidade
dos perfis. Conclui-se que a iniciativa proporcionou beneficios aos participantes e contribuiu
para a formacdo académica dos estudantes, reforcando a integracdo entre ensino, pesquisa e
extensdo universitaria.

Palavras-chave: Pilates. Exercicio fisico. Satde. Bem-estar.
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INTRODUCAO

O equilibrio entre corpo e mente tornou-se uma meta central para individuos que
buscam estilos de vida mais saudaveis (MIZUNO et al., 2018). Praticas integrativas como
Pilates e Yoga, associadas a avaliagOes fisico-funcionais, vdo além do exercicio tradicional ao
aliarem beneficios fisioldgicos, funcionais e psicossociais (LIMA et al., 2011; SINZATO et al.,
2013; WELLS; KOLT; BIALOCERKOWSKI, 2012). Nesse sentido, iniciativas que unem
essas modalidades configuram importantes estratégias de promocdo da saude e qualidade de
vida em diferentes populacdes (ROSSI; EHRENBERG, 2023; SOBRAL et al., 2024).

O Pilates integra concentracdo, forca, controle respiratério e alinhamento postural,
favorecendo estabilidade do tronco, mobilidade articular e consciéncia corporal. E indicado
para promocdo da saude, prevencdo e reabilitacdo de disfun¢ées musculoesqueléticas (WELLS;
KOLT; BIALOCERKOWSKI, 2012), com beneficios consistentes na reducdo de dores,
aumento da resisténcia muscular e melhora da qualidade de vida (OKTAVIANI, 2018;
SONMEZER; OZKOSLU; YOSMAOGLU, 2021).

As avaliagBes fisico-funcionais fornecem pardmetros objetivos sobre peso corporal,
estatura, IMC, flexibilidade, resisténcia muscular e pressao arterial (MERLI et al., 2016;
WIECZOREK et al., 2020). Esse acompanhamento permite intervencdes personalizadas,
previne complicacOes relacionadas ao sedentarismo e monitora o impacto das praticas (ACSM,
2021).

O projeto Total Wellness 42 edicao possui a finalidade de integrar praticas de Pilates Solo
e em Equipamentos, voltadas a promocdo da saude e da qualidade de vida. As atividades sdo
ofertadas semanalmente, as tercas e quartas-feiras, em quatro turmas distribuidas nos periodos
da tarde e da noite.

OBJETIVOS

Oferecer préaticas corporais de Pilates Solo e em Equipamentos, aliadas a realizacdo de

avaliacdes funcionais periddicas (IMC, flexibilidade de ombros e pressdo arterial) para

acompanhar a evolugdo das participantes.
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METODOLOGIA
A metodologia baseou-se realizacdo de praticas de Pilates Solo e equipamentos, com foco

educativo e preventivo a saude, associadas as avaliagdes fisicas-funcionais periddicas. Foram
coletadas (Figura 1), medidas como peso corporal, estatura, indice de massa corporal (IMC),

resisténcia muscular e pressdo arterial.

Figura 1 — Coleta de dados no Projeto Total Wellness (42 edigdo, Departamento de Educacéo Fisica/UEPG).
Fonte: Dados do Projeto de Extensdo Total Wellness (2024/2025)

Para a analise dos dados, a normalidade foi verificada por meio do teste de Shapiro-Wilk.
As estatisticas descritivas foram apresentadas como meédia (x) e desvio padrdo (DP). A
comparacao das varidveis entre os grupos, definidos de acordo como solo ou equipamento, foi
realizada por meio do teste t de Student para grupos independentes. As analises estatisticas
foram conduzidas no software Statistical Package for the Social Sciences (SPSS®), verséo

20.0, adotando-se nivel de significancia de p < 0,05 para todas as analises.

RESULTADOS

A amostra contou com 27 participantes: Pilates Solo (n=15) e Pilates em Equipamentos
(n=12). N&do houve diferencas estatisticamente significativas em nenhuma das variaveis
analisadas (p > 0,05).
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Nas variaveis hemodindmicas, a pressdo arterial sistolica foi semelhante entre os grupos
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(108,3 £ 11,2 mmHg no Solo; 105,8 = 10,8 mmHg no Equipamentos; p = 0,566), assim como
a diastdlica (74,0 + 9,6 mmHg vs. 68,3 = 8,3 mmHg; p = 0,121). A frequéncia cardiaca de
repouso também ndo diferiu significativamente, embora os valores tenham sido ligeiramente
menores no grupo de Equipamentos (69,5 + 8,3 bpm) em relacéo ao Solo (74,2 £ 7,0 bpm; p =
0,119).

Nas varidveis antropomeétricas, peso corporal (p = 0,930), altura (p = 0,174) e IMC (p =
0,904) mostraram equivaléncia entre os grupos. Quanto a flexibilidade, ndo houve diferencas
nos testes de alcance anterior dos bragos (p = 0,481 e p = 0,288) e no teste de sentar e alcangar
(p = 0,500). A idade média também ndo diferiu (p = 0,469).

A Tabela 1 demonstra que tanto os indicadores antropométricos quanto os funcionais e
hemodinadmicos apresentaram médias semelhantes, confirmando homogeneidade da amostra e

sugerindo equivaléncia dos perfis entre Pilates Solo e em Equipamentos.

Tabela 1- Perfil fisico-funcional dos participantes de Pilates Solo e equipamentos (n=27).

Pllg;tgslgf lo Equ(lrp])irlnze)ntos Total (n=27) Valordep
Pressao Arterial Sistolica 108,33+11,28 105,83+10,83 107,22+10,94 0,566
Pressao Arterial 74,0049,67 68,33+8,34 71484938 0,121
iastolica
Frequéncia Cardiaca 74,27+7,04 69,50+8,31 72,14+7,,86 0,119
Peso corporal 74,20+12,38 74,75+£19,63 74,44+15,64 0,930
Altura 1,61+0,07 1,63+0,08 1,61+0,07 0,174
indice de Massa Corporal  28,73+4,92 28,41+8,66 28,59+6,69 0,904
*F.0.D -5,67+8,32 -3,17+8,64 -4,53+9,00 0,481
**E.0.E -11,40+1054 -7,08+9,88 -9,48+10,33 0,288
Sentar e Alcancar 26,83+10,62 23,83+12,12 25.50+11,19 0,500
Idade 46,00+10,99 42,42+14,34 44,40+12,46 0,469
*Flexdo de ombro direito
**Flexdo de ombro esquerdo
Fonte: Dados do projeto de Extensdo Total Wellness (2024/2025)
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CONSIDERACOES FINAIS

O projeto Total Wellness em sua 42 edicdo demonstrou que a integracédo entre Pilates Solo
e Pilates em Equipamentos, associada a avaliacdes fisico-funcionais periodicas, constitui uma
proposta viavel de promoc¢édo da saude e da qualidade de vida. A andlise dos dados revelou
homogeneidade entre os grupos, sem diferencas estatisticamente significativas nas variaveis
antropomeétricas, funcionais e hemodinamicas, o que indica que ambos os formatos de préatica
contemplam participantes com caracteristicas fisicas semelhantes.

Esses achados reforcam a importancia de praticas corporais supervisionadas como recursos
acessiveis e eficazes na manutencdo da salde e do bem-estar, independentemente do tipo de
modalidade escolhida. Além disso, o carater extensionista da iniciativa contribuiu ndo apenas
aos ganhos dos participantes, mas também a formacdo académica dos discentes envolvidos,
fortalecendo a articulacdo entre ensino, pesquisa e extensao.

APOIO
O projeto de extensdo Total Wellness contou com o apoio da Universidade Estadual de Ponta
Grossa, do Departamento de Educagdo Fisica e da Pro-Reitoria de Extensdo (PROEX), e com

o financiamento de bolsas concedidas pelo Programa Fundacdo Araucaria.
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