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Abstract

This study will aim to investigate the effects of Mat Pilates on fundamental physical qualities
in adult women with sedentary routines. Over a 12-week intervention period, participants will
engage in sessions exclusively based on the original exercises described by Joseph Pilates,
emphasizing controlled movement, precision, breathing, and body alignment. Pre- and post-
intervention assessments will include the Sit-and-Reach test for hamstring and lumbar
flexibility, the isometric plank test for core muscular endurance, the 30-Second Chair Stand
Test for lower-limb muscle endurance, and the Timed Up and Go test to evaluate functional
mobility. Expected outcomes include improvements in flexibility, muscular performance, and
dynamic mobility, contributing to the body of evidence supporting Mat Pilates as an accessible
and safe intervention for promoting global physical function in sedentary adult women.

Keywords: Pilates, flexibility, muscle strength, functional mobility, sedentary lifestyle.

EFECTOS DEL PILATES MAT EN LAS CUALIDADES FISICAS DE LAS MUJERES

Resumen

Este estudio tendra como objetivo analizar los efectos del Pilates en suelo sobre cualidades
fisicas fundamentales en mujeres adultas con rutinas sedentarias. Durante un programa de
12 semanas, las participantes realizaran Unicamente los ejercicios originales descritos por
Joseph Pilates, enfatizando el control, la respiracién, la precision y la alineacion corporal. Las
evaluaciones pre y post-intervencion incluirdn el test Sit-and-Reach para la flexibilidad, la
plancha isométrica para la resistencia del core, el Chair Stand Test para la fuerza y resistencia
de los miembros inferiores y el Timed Up and Go para la movilidad funcional. Se espera que
la intervencién genere mejoras en la flexibilidad, el desempefio muscular y la movilidad
dindmica, ampliando la evidencia cientifica sobre la efectividad del Pilates en suelo como
estrategia accesible y segura para mejorar la funcién fisica global en mujeres sedentarias.

Palabras clave: Pilates, flexibilidad, fuerza muscular, movilidad funcional, sedentarismo.



EFFETS DU PILATES AU SOL SUR LES QUALITES PHYSIQUES DES FEMMES

Résumé

Cette étude visera a analyser les effets du Pilates au sol sur des qualités physiques
fondamentales chez des femmes adultes ayant un mode de vie sédentaire. Au cours d’'un
programme d’intervention de 12 semaines, les participantes réaliseront exclusivement des
exercices originaux décrits par Joseph Pilates, en mettant 'accent sur le contréle, la précision,
la respiration et I'alignement du corps. Les évaluations pré et post-intervention comprendront
le test Sit-and-Reach pour la flexibilité, la planche isométrique pour 'endurance musculaire
du tronc, le Chair Stand Test pour la force et 'endurance des membres inférieurs et le test
Timed Up and Go pour la mobilité fonctionnelle. Les résultats attendus incluent une
amélioration de la flexibilité, de la performance musculaire et de la mobilité dynamique,
contribuant aux preuves scientifigues soutenant le Pilates au sol comme méthode accessible
et sire de promotion de la fonction physique globale chez des femmes sédentaires.

Mots-clés: Pilates, flexibilité, force musculaire, mobilité fonctionnelle, sédentarité.

EFEITOS DO PILATES SOLO NAS QUALIDADES FiISICAS EM MULHERES
Resumo

Este estudo tera como objetivo investigar os efeitos do Pilates Solo sobre qualidades fisicas
fundamentais: flexibilidade, forca muscular e mobilidade funcional em mulheres adultas com
rotinas sedentarias. Ao longo de um programa de 12 semanas, serdo utilizados
exclusivamente exercicios originais descritos por Joseph Pilates, enfatizando controle,
precisdo, fluidez, respiracdo e alinhamento corporal. As avaliacdes pré e poés-intervencao
incluirdo o teste Sit-and-Reach para flexibilidade, a prancha isométrica para forca de core, o
30-Second Chair Stand Test para resisténcia dos membros inferiores e o Timed Up and Go
para mobilidade funcional. Espera-se que a pratica regular do Pilates Solo produza ganhos
significativos nessas variaveis, reforcando seu potencial como método acessivel e seguro
para melhora global da funcao fisica em mulheres sedentarias e subsidiando praticas clinicas
e estratégias de promocéao da salde.

Palavras-chave: Pilates Solo, flexibilidade, forca muscular, mobilidade funcional, mulheres
sedentarias.

Introducéo

O método Pilates, originalmente denominado Contrologia por Joseph Hubertus Pilates, foi
concebido como uma abordagem integrada de condicionamento fisico, com énfase no
controle consciente do movimento, no fortalecimento do centro de forca (powerhouse), na
respiragdo coordenada e no alinhamento postural (Pilates & Miller, 1945). Ao longo das
tltimas décadas, o método expandiu-se para além dos estudios especializados, alcangando
contextos clinicos, esportivos e de promog¢do da saude, especialmente entre mulheres

adultas.

No contexto da saude publica, o sedentarismo é reconhecido como um importante fator de

risco para doencgas crbnicas ndo transmissiveis, como hipertenséo arterial, diabetes tipo 2,



obesidade e doencas cardiovasculares, além de estar associado ao declinio precoce da
capacidade funcional e a piora da qualidade de vida (Hallal et al., 2012; WHO, 2020).
Mulheres adultas, frequentemente expostas a rotinas de trabalho extensas, mdultiplas
demandas familiares e pouco tempo disponivel para pratica de exercicios, compdem um

grupo especialmente vulneravel a inatividade fisica.

Nesse cenéario, modalidades de exercicio que combinem eficiéncia, segurangca e
acessibilidade tendem a apresentar maior potencial de adeséo. O Pilates Solo destaca-se por
nao exigir equipamentos complexos, por poder ser realizado em pequenos espagos e por
permitir adaptacdes graduais de intensidade, o que facilita sua implementacdo em programas
voltados a mulheres sedentéarias. Estudos relatam que a pratica sistematizada do método
pode promover ganhos em flexibilidade, forca muscular, equilibrio e controle postural, além
de reduzir queixas de dor musculoesquelética (Siler, 2008; Isacowitz, 2014; Barbosa et al.,
2017).

Apesar das evidéncias favoraveis, ainda existem lacunas na literatura quanto a aplicacéo de
protocolos estruturados de Pilates Solo baseados exclusivamente nos exercicios originais
descritos por Joseph Pilates, especialmente em mulheres adultas com rotinas sedentarias.
Muitos estudos utilizam versdes modificadas ou abordagens hibridas do método, o que pode
dificultar a comparacdo entre resultados e a compreensdo dos efeitos especificos da
Contrologia tradicional (Latey, 2001; Wells et al., 2012).

Adicionalmente, nem sempre sdo empregados instrumentos de avaliagcdo padronizados e
validados para mensurar as principais qualidades fisicas-alvo da intervencdo, como
flexibilidade de cadeia posterior, resisténcia muscular de tronco e membros inferiores e
mobilidade funcional. O uso de testes amplamente descritos na literatura como Sit-and-
Reach, prancha isométrica, Chair Stand Test e Timed Up and Go; permite maior
comparabilidade entre estudos e confere maior robustez metodoldgica as investigacoes

(Mayorga-Vega et al., 2014).

Diante do exposto, justifica-se a realizacdo de um estudo que avalie os efeitos de um
programa estruturado de Pilates Solo, pautado na Contrologia tradicional, sobre qualidades
fisicas fundamentais em mulheres adultas com rotinas sedentarias, utilizando instrumentos

validados e um delineamento experimental com grupo controle.

Assim, o objetivo deste estudo serd investigar os efeitos de um programa de 12 semanas de
Pilates Solo sobre a flexibilidade, a forca e resisténcia musculares e a mobilidade funcional

de mulheres adultas com rotinas sedentarias.



Metodologia

Este serd um estudo experimental, randomizado, com grupo intervencéo e grupo controle,
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa sob o nimero de CAAE 90594525.3.0000.0021.
A amostra sera composta por 40 mulheres adultas, com idades entre 30 e 50 anos, residentes
em Campo Grande (MS), classificadas como sedentarias ou insuficientemente ativas por
meio do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ).

Como critérios de incluséo, serdo consideradas elegiveis mulheres entre 30 e 50 anos, com
rotina sedentaria confirmada pelo IPAQ, que ndo tenham participado de programas
sistematizados de exercicio fisico nos ultimos seis meses e que apresentem liberacao médica
para atividade fisica. Serdo excluidas mulheres com condigces musculoesqueléticas,
cardiorrespiratérias ou neurolégicas descompensadas que impe¢am a realizacdo segura dos
exercicios ou dos testes, bem como gestantes, puérperas recentes e aquelas que nao

comparecerem as avaliacdes pré e pés-intervencao.

O grupo intervencao realizard um programa de Pilates Solo com duracdo de 12 semanas,
composto por trés sessdes semanais de aproximadamente 50 minutos cada. As sessdes
serdo conduzidas por profissional habilitado e supervisionadas pela pesquisadora
responsavel. O protocolo contemplara exclusivamente exercicios originados da sequéncia
classica em solo descrita por Joseph Pilates, organizados em progressao do nivel basico ao

intermediario, respeitando os principios de controle, respiracdo, alinhamento e fluidez.

As participantes do grupo controle serdo orientadas a manter seus habitos cotidianos, sem
iniciar novos programas estruturados de exercicios durante o periodo de 12 semanas. Ao
final do estudo, sera ofertada a possibilidade de participacdo em um programa de Pilates Solo

semelhante, como forma de beneficio ético.

As avaliagdes serdo realizadas em dois momentos: antes do inicio da intervencao (linha de
base) e apds as 12 semanas de programa. A flexibilidade de cadeia posterior (lombar e
isquiotibiais) sera avaliada pelo teste Sit-and-Reach, conduzido em banco padronizado e
seguindo protocolos descritos na literatura (Mayorga-Vega et al., 2014). A forca e resisténcia
de core serdo avaliadas por meio do tempo maximo de permanéncia na prancha isométrica
em alinhamento adequado. A forca e resisténcia de membros inferiores serdo mensuradas
pelo 30-Second Chair Stand Test, contabilizando-se o numero de repeticdes completas em
30 segundos. A mobilidade funcional sera avaliada pelo teste Timed Up and Go, registrando-
se 0 tempo necessario para levantar-se de uma cadeira, caminhar trés metros, retornar e

sentar-se novamente.



Os dados serdo analisados em software estatistico apropriado. Sera realizada andlise
descritiva (médias e desvios-padrdo) e verificada a normalidade das distribuicdes. Para
comparacgao entre 0s momentos pré e pos-intervencao dentro de cada grupo serao utilizados
testes pareados. Para comparacdo entre grupos, poderdo ser empregados testes
paramétricos ou ndo paramétricos, conforme a distribuicdo dos dados, adotando-se nivel de
significancia de p<0,05.

Resultados

Por tratar-se de um estudo em andamento, este manuscrito apresentara o delineamento e o
protocolo proposto, ndo incluindo ainda os resultados empiricos finais. Contudo, espera-se
gue, apos a implementacao do programa de 12 semanas de Pilates Solo, o grupo intervencao
apresente melhorias significativas em flexibilidade de cadeia posterior, forca e resisténcia
musculares e mobilidade funcional, quando comparado as medidas de linha de base e ao

grupo controle.
Discusséao

A literatura disponivel sugere que o Pilates, em suas diferentes modalidades, é capaz de
promover ganhos importantes em flexibilidade, for¢ca de tronco e estabilidade postural (Siler,
2008; Isacowitz, 2014; Sekendiz et al., 2007). Em mulheres sedentarias, esses ganhos podem
repercutir positivamente na funcionalidade cotidiana, na prevencdo de dores
musculoesqueléticas e na qualidade de vida. A utilizacao exclusiva do Pilates Solo baseado
na Contrologia tradicional confere ao presente estudo um carater diferenciado, permitindo
avaliar os efeitos do método em sua forma mais préxima da proposta original de Joseph

Pilates.

Os instrumentos selecionados para avaliacdo: Sit-and-Reach, prancha isométrica, 30-Second
Chair Stand Test e Timed Up and Go, sdo amplamente descritos na literatura e apresentam
boa validade e reprodutibilidade, o que contribui para a robustez metodoldgica do estudo
(Mayorga-Vega et al., 2014). Espera-se que a combinagdo entre o protocolo estruturado de
Pilates Solo e a utilizagdo de testes padronizados fortale¢ca a qualidade das evidéncias

produzidas.

Além disso, ao focar em mulheres adultas com rotinas sedentarias, o estudo dialoga
diretamente com recomendagfes internacionais que enfatizam a necessidade de
intervencdes especificas para populacdes insuficientemente ativas (WHO, 2020; Hallal et al.,

2012). Modalidades como o Pilates Solo, que podem ser implementadas em ambientes com



recursos limitados, tém potencial para ampliar 0 acesso a atividade fisica e favorecer a
adocéo de um estilo de vida mais ativo.

Concluséo

O presente estudo propde avaliar os efeitos de um programa de 12 semanas de Pilates Solo,
pautado na Contrologia tradicional, sobre flexibilidade, forca e mobilidade funcional em
mulheres adultas com rotinas sedentérias. A partir da implementacao do protocolo e da
analise dos dados, espera-se demonstrar que o método pode constituir uma estratégia
acessivel e segura de promoc¢do da saude e da funcao fisica nessa populacdo. Futuras
publicacdes deverdo apresentar os resultados empiricos obtidos, bem como explorar

desdobramentos clinicos e praticos dos achados.
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