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O objetivo desse estudo foi analisar os efeitos de um programa de exercicios
baseado no do método pilates relacionados a dor, funcionalidade e fadiga em
mulheres colaboradoras de uma instituicdo de ensino superior. A amostra final
foi composta por 8 voluntarias, selecionadas com base nos critérios de incluséo
(género feminino; aptiddo para realizar os testes e 0s exercicios propostos;
auséncia de déficits auditivos e/ou visuais) e exclusdo (contraindicacdes
meédicas para realizacdo do método pilates; minimo de 90% de participacao;
desisténcia a qualquer momento). Para a avaliacédo inicial e final foi utilizado um
instrumento com questbes associadas a idade, demanda (intensidade de
exposicao, frequéncia, local, uso de equipamentos e uso de calgcados), escala
visual analégica da dor e restricdo da atividade e participacédo social; avaliacédo
funcional envolvendo agachamento bipodal, flexdo de quadril em pé, ritmo
lombopélvico, ponte com extenséo de joelho unilateral, goniometria de rotacao
de tronco e ombros, quadrupede, straight leg raise, roll up, swan, mermaid, leg
pull front e side lift; testes isométricos (prancha lateral, flexao anterior e extensao
de tronco); flexibilidade anterior, posterior e lateral; e um questionério bipolar de
fadiga associado ao inicio e ao fim da jornada de trabalho. Os exercicios
baseados no método pilates foram realizados 2 vezes por semana, com duracéo
de 45 minutos, durante 12 semanas. Apos a intervencao e andlise dos dados
(Shapiro-wilk seguido por teste t student, com p significativo < 0,05), foi
observada uma diferenca significativa em todas as variaveis analisadas (p <
0,001), demonstrando que as participantes apresentaram melhoras na dor,
funcionalidade e fadiga muscular.



