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O exercicio fisico é benéfico para a saude mental dos individuos.
O método Pilates tem se mostrado capaz de trazer melhorias fisicas,
psicolégicas e sociais para seus adeptos. O objetivo deste estudo foi
verificar a influéncia do Pilates nos estados de humor. Participaram 56
individuos, de ambos o0s sexos, na faixa etaria de 19 a 70 anos,
praticantes de Pilates hd pelo menos um més. Foi utilizado o
questiondrio BRAMS antes e apds uma sessdo de Pilates e os escores
obtidos foram analisados utilizando a tabela percentil para adultos nao-
atletas proposta por Rohlfs. Verificou-se, de modo geral, que o Pilates
melhorou significativamente o estado de humor dos praticantes,
destacando-se as dimensdes tensao, depressao e confusao. Conclui-se
que a pratica de uma sessdao de Pilates foi capaz de influenciar
positivamente os estados de humor dos praticantes.
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Abstract

Resumen

The influence of the pilates method on mood states

Cristina Carvalho de Melo, David Bassouto Rodrigues, Mobnica
Vieira de Souza, Severino Ledo de Albuquerque Neto, Tatiana Lima
Boletini, Franco Noce

Physical exercise is beneficial to the mental health of individuals. The
Pilates method has proven capable of bringing physical, psychological and social
improvements to its practitioners. The purpose of this study was to verify the
influence of Pilates in mood states. Participants included 56 individuals, both male
and female, aged between 19 and 70 years, practicing Pilates for at least one
month. The BRAMS questionnaire was used before and after the Pilates session. The
obtained scores were analyzed using the percentile table for adults, non-athletes,
proposed by Rohlfs. It was generally found that Pilates significantly improved the
mood of practitioners, standing out the dimensions of tension, depression and
confusion. It is concluded that the practice of a Pilates session was able to provide a
positively influence the mood states of the practitioners.

Keywords: Sports Psychology, Pilates method, Mood.

La influencia del método pilates en los estados de
animo

Cristina Carvalho de Melo, David Bassouto Rodrigues, Mbnica
Vieira de Souza, Severino Ledo de Albuquerque Neto, Tatiana Lima
Boletini, Franco Noce

El ejercicio fisico es beneficioso para la salud mental de las personas. El
método Pilates ha demostrado ser capaz de brindar mejoras fisicas, psicologicas y
sociales a sus practicantes. El propdsito de este estudio fue verificar la influencia de
Pilates en los estados de animo. Los participantes incluyeron 56 individuos, hombres
y mujeres, con edades entre 19 y 70 afios, que practicaban Pilates durante al menos
un mes. El cuestionario BRAMS se utilizd antes y después de la sesidn de Pilates. Las
puntuaciones obtenidas se analizaron utilizando la tabla de percentiles para adultos
no deportistas propuesta por Rohlfs. En general, se encontré6 que Pilates mejord
significativamente el estado de &nimo de los practicantes, destacando las
dimensiones de tensidn, depresion y confusion. Se concluye que la practica de una
sesion de Pilates fue capaz de influir positivamente en los estados de animo de los
practicantes.

Palabras-clave: Psicologia Deportiva, Método Pilates, ElI humor.
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Introducao

A pratica de exercicios fisicos proporciona beneficios que atingem as
dimensodes psicoldgica, fisica e social; podendo resultar na prevencao e/ou
tratamento de doencas relacionadas a aspectos multidimensionais, ou seja,
fisioldgicos, psiquicos e sociais (Meneghine, Barbosa, Mello, Bonetti, &
Guimardes, 2016). Desse modo, os exercicios fisicos devem ser observados
de forma multidimensional, pois segundo Rebustini, Machado, Moreno e
Souza (2005) os fatores emocionais interferem sobre os fatores fisicos, tanto
guanto o contrario.

Um dos aspectos psicoldgicos influenciados pelo exercicio fisico é o
estado de humor, que podem ser definidos como tonus afetivo do individuo,
que modifica a forma de percepcdo das experiéncias reais, ampliando ou
reduzindo seus impactos (Melo, Boletini, Bicalho, Costa, e Noce, 2018;
Vieira, Fernandes, Vieira, e Vissoci, 2008; Werneck, Barra Filho, Coelho, &
Ribeiro, 2010). Nesse sentido, pensando no individuo como um ser
multidimensional e sabendo que fatores fisicos podem interferir em fatores
psicoldgicos, torna-se essencial estudar a influéncia do exercicio fisico sobre
o humor de seus praticantes.

Diferentes tipos de exercicios apresentam implicacdes para a
alteracdo de humor (Byrne & Byrne, 1993). Berger e Owen (1992) sugerem
gue os exercicios anaerdbicos podem ser tdo eficazes quanto os exercicios
aerobicos, para uma alteracdo benéfica no estado de humor. Um estudo
realizado por Caldwell, Harrison, Adams e Triplett (2009) encontrou
diferencas significativas na alteracao de humor de pessoas com idades entre
18 a 30 anos, praticantes de Pilates, apds seis meses de pratica.

O Pilates é um método de exercicios criado por Joseph Pilates no
inicio do século XX e se baseia em seis principios os quais devem estar
sempre presentes na realizacdo dos exercicios, sendo eles: respiragao,
centralizagao, concentragao, controle, precisdao e fluidez interagindo com a
mente e o corpo (Mattos, 2011; Figueiredo & Damazio, 2018). O método é
composto por exercicios que envolvem contragdes isotdnicas (concéntricas e
excéntricas) e isométricas, com énfase no que Joseph Pilates denominou de
Power House (ou centro de forga), que €& composto pelos musculos
abdominais, paravertebrais lombares e gliteos, responsaveis pela
estabilizagdo estatica e dinamica do corpo (Figueiredo & Damazio, 2018).

Por trabalhar o corpo como um todo, visando estimula-lo de modo
equilibrado e geral, o Pilates pode proporcionar diversos beneficios, dentre
eles: maior integracdo entre corpo e mente, melhora da capacidade
respiratoria, aumento da energia, tonificacdo e definicdo da musculatura,
melhora do condicionamento fisico e mental, maior consciéncia corporal,
aumento da autoestima, alivio do estresse e diminuicdo das dores
musculares (Figueiredo & Damazio, 2018; Boix-Vilella, Leon-Zarceno &
Serrano-Rosa, 2017).

Devido as suas caracteristicas, o método Pilates é uma modalidade
que possui diversos adeptos no mundo e que continua a crescer, mas,
apesar disso, a modalidade ainda é pouco estudada, quando comparada, por
exemplo, ao Taichi e a Yoga (Figueiredo & Damazio, 2018; Boix-Vilella et al.,
2017; Camarao, 2004).
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Métodos

Portanto, este estudo possibilitarda uma investigacdao, do ponto de
vista da educacao fisica, mais especificamente da psicologia do esporte, no
intuito de possibilitar novas contribuicdes para a area académica e também
para a aplicacdo pratica do método.

Sendo assim, o objetivo deste trabalho é verificar se uma sessao de
treinamento de Pilates é capaz de influenciar o estado de humor de seus
praticantes. De posse desse resultado, o profissional responsavel pela sessdo
poderda fundamentar o planejamento de sua aula através, também, dos
beneficios psicolégicos que a aplicacdo do método pode proporcionar para o
praticante.

Amostra

Participaram deste estudo, praticantes de Pilates de ambos o0s sexos,
na faixa etaria de 19 a 70 anos. Os voluntarios eram alunos de um projeto
de extensdo universitaria baseado no Método Pilates, com aulas realizadas
duas vezes na semana e com duracdao de uma hora, praticantes do método
ha pelo menos, um més. As aulas eram ministradas por 37 professores que
se revezavam entre os horarios e semanas, ou seja; os alunos nao tinham
sempre 0os mesmos professores em todas as aulas, minimizando a influéncia
do perfil do profissional/professor que ministra a aula. Os alunos que
deixaram de responder a um dos dois questionarios (pré ou pods a sessao)
foram excluidos do estudo.

Instrumentos

O instrumento utilizado para coleta dos dados referentes a avaliagao
do estado de humor foi o questionario BRAMS, proposto por Terry e Lane
(2000) e validado na lingua portuguesa brasileira por Rohlfs (2006). O
instrumento contém 24 itens organizados em seis dimensdes que
representam estados de humor, tais como tensao, depressdao, raiva, vigor,
fadiga e confusdo. Cada item é avaliado em uma escala de cinco pontos (0 =
nada a 4 = extremamente) sendo o somatoério de cada dimensdo (escore
bruto) interpretado através de uma tabela percentil proposta por Rohlfs
(2006). A avaliacdo de um perfil desejavel (perfil iceberg) é obtida quando a
dimensdo positiva (vigor) se encontra acima do percentil 50 e todas as
demais abaixo desse mesmo percentil (representado pela linha de corte nos
graficos apresentados). Ao questionario BRAMS, foi acrescentado um
cabecalho com dados para caracterizagdo da amostra (idade, sexo, tempo de
pratica etc.).

Procedimentos

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas da
Universidade Federal de Minas Gerais sob o n° 0440.0.203.000-09. Os
alunos foram informados sobre o objetivo e procedimentos da pesquisa,
tendo ciéncia de que se tratava de uma participagdo an6nima e voluntaria.
Além disso, os que concordaram em participar assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Os voluntarios responderam ao
questionario BRAMS (Terry e Lane, 2000; Rohlfs, 2006) antes e apdés uma
sessao de Pilates, no seu respectivo horario de pratica. O escore bruto das
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dimensOes sdo inseridos na tabela percentil do instrumento, proposta por
Rohlfs (2006). Cada sessao teve duracdo de, aproximadamente, 50 minutos.

Tais questionarios foram aplicados em forma de preenchimento
manual, no qual os préprios voluntarios leram e escreveram suas respostas.
Cada aluno respondeu o questionario no horario respectivo a aula na qual
estd matriculado, no proprio ambiente em que era realizada a sessdo de
Pilates.

Analise de Dados

A andlise estatistica foi realizada através do pacote estatistico SPSS
for Windows versao 22.0. Foi feito o teste de Shapiro-Wilk para verificar se
as varidveis possuiam distribuicdo normal. Para as varidveis que nao
possuem distribuicdo normal, foi feito o teste ndo paramétrico de Wilcoxon
Pareado, para verificar se existe diferenca entre o humor dos participantes
antes e depois da pratica de uma sessdo de Pilates. Foi adotado um valor de
significancia de 5%.

Resultados

Foram avaliados 56 praticantes de Pilates (12 homens e 44
mulheres) com idade média de 44,2 anos (*12,7), regularmente
matriculados no Projeto Pilates.

Na Tabela 1, estdo dispostos os resultados descritivos acerca dos
dados da amostra (56 voluntarios) referentes as variaveis dos estados de
humor antes e apds a realizacdo de uma aula de Pilates. E possivel observar
uma diminuicao significativa dos escores de tensdo, depressao e confusdo
apos a aula.

Tabela 1. Valores médios das dimensdes do BRAMS nas diferentes situacles

avaliadas
Pré Teste Dp Pds Teste Dp Valor de p

Tens&do 3,13 3,35 1,38 2,08 0,001%*
Depressdo 1,64 2,44 0,64 1,33 0,012*
Raiva 1,48 3 0,55 1,26 0,108
Vigor 9,88 2,91 9,91 3,66 0,957
Fadiga 3,64 3,29 3,09 2,77 0,448
Confuséo 1,59 2,3 0,77 1,5 0,019%*

Dp: desvio padrdo. *Diferencga significativa para p<0,05. Fonte: elaboragdo propria

O Gréfico 1 mostra o percentil das dimensdes dos estados de humor,
na situacdo pré teste, antes da realizacdo da sessao (linha continua),
comparando os valores pds teste, apds a realizacdo da sessdao (linha
tracejada). As linhas representam os valores médios aplicados a tabela
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percentil de nao-atletas adultos, proposta por Rohlfs (2006). E possivel
perceber que se obteve o perfil iceberg de maneira perfeita, ou seja, a
dimensao positiva (vigor) esta acima do percentil 50, enquanto as dimensdes
negativas estao abaixo deste percentil.

confusao

Na Tabela 2, estdo dispostos os resultados descritivos acerca dos
dados da amostra referentes as variaveis do estado emocional, a respeito
dos valores obtidos para homens, antes e apds a realizacdo de uma aula de

Tabela 2. Valores médios das dimensGes do BRAMS nas diferentes situagoes
avaliadas, para individuos do sexo masculino

Pré Teste Pds Teste Valor de
Homens be Homens bp p

Tensédo 3,33 3,52 1,5 1,98 0,181
Depressdo 2,17 1,85 1,17 1,75 0,347
Raiva 1,58 2,07 0,67 1,3 0,308
Vigor 9,67 2,87 10,83 2,79 0,386
Fadiga 3,75 3,77 2,17 2,98 0,261
Confuséao 1,75 1,82 1,08 1,56 0,404

Dp: desvio padrao. Fonte: elaboragdo prépria.

O Grafico 2 mostra os valores médios das dimensdes dos estados de
humor, nas situacdes pré (linha tracejada) e pds teste (linha continua). As
linhas representam os valores médios aplicados a tabela percentil de nao-

atletas adultos proposta por Rohlfs (2006). Pode-se observar que a
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dimensdo positiva estd acima do percentil 50, enquanto as demais
dimensdes estdo abaixo deste valor, resultando no perfil Iceberg desejado.

Grafico 2. Pilates e estados de humor - sexo masculino
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Na Tabela 3, estdao dispostos os resultados descritivos acerca dos
dados amostrais referentes as varidveis do estado emocional, se referindo
aos valores obtidos para mulheres, antes e apos a realizagdo de uma aula de
Pilates. E possivel observar uma diminuicdo significativa dos escores de
tensdo, depressdo e confusao apos a realizacdo da sessao de Pilates.

Tabela 3. Valores médios das dimensGes do BRAMS nas diferentes situagoes
avaliadas, para individuos do sexo feminino

Pré Teste Pés Teste

Mulheres op Mulheres op valor de p
Tensédo 3,07 3,34 1,34 2,12 0,004%*
Depressdo 1,5 2,57 0,5 1,17 0,019%
Raiva 1,45 3,22 0,52 1,27 0,186
Vigor 9,93 2,95 9,66 3,86 0,547
Fadiga 3,61 3,2 0,186 2,68 0,938
Confuséo 1,55 2,43 0,68 1,49 0,026*

Dp: desvio padrdo. *Diferenca significativa para p<0.05. Fonte: elaboragdo prépria

No Grafico 3, podemos observar os valores médios das dimensdes
dos estados de humor, nas situacdes pré teste (linha tracejada) e pos teste
(linha continua). As linhas representam os valores médios aplicados a tabela
percentil de nao-atletas adultos proposta por Rohlfs (2006). E observado que
todas as dimensdes negativas apresentam valor abaixo do percentil 50,
enquanto a dimensdo positiva (vigor) esta acima do percentil 50, resultando
em um perfil Iceberg perfeito.
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Discussao

Grafico 3. Pilates e estados de humor - sexo feminino
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Os dados encontrados na Tabela 1 referentes aos valores médios das
variaveis emocionais nas diferentes situacbes avaliadas revelam que as
dimensdes negativas (tensao, depressao e confusdao) apresentaram
diminuicdo apds a intervencao de uma sessdo de Pilates, sendo que apenas
para as dimensdes negativas “fadiga” e “raiva” ndao houve diminuicdo; a
dimensado positiva “vigor” permaneceu inalterada. Esses dados retratam a
importancia dos trabalhos que envolvam o Pilates como forma de melhorar a
configuragdo geral dos estados emocionais (Figueiredo & Damazio, 2018;
Boix-Vilella et al., 2017; Boix-Vilella, Le6on & Serrano, 2016; Dantas,
Straatmann, e Lima, 2015; Ferreira, Roncada, Tiggemann, e Dias,2014;
Caldwell et al., 2009; Byrne & Byrne, 1993). Embora o fator fadiga considere
tanto a fadiga fisica quanto a psicolégica, o aumento da fadiga encontrado
no presente estudo parece ter representado o aspecto fisico mais do que o
mental, uma vez que as demais dimensdes sofreram alteragao positiva.

A mudanca de humor de praticantes de Pilates ja foi detectada sem
mudancas relacionadas ao humor negativo ou ao cansaco dos praticantes
(Caldwell et al., 2009). Tais achados corroboram com os encontrados neste
estudo, que dizem respeito a ndo haver diferenca significativa em relagao as
dimensdes raiva e fadiga. Tal achado pode estar relacionado ao fato da
pratica de exercicios do Método Pilates consistir na realizacdo de movimentos
gradativos, lentos e controladas; realizados a partir do fortalecimento prévio
do centro de forma ou Power House (Figueiredo & Damazio, 2018; Mattos,
2011). Os dados revelam que a dimensdo raiva permaneceu inalterada, é
possivel relacionar esse achado ao fato de grande parte dos voluntérios
terem iniciado as atividades sem niveis elevados nessa dimensao e a pratica
de Pilates ser fortemente relacionada ao prazer (Figueiredo & Damazio,
2018; Kilclk & Livaneliglu, 2015; Dantas et al., 2015; Silveira, Lodovici &
Bitelli, 2013).

Apesar de o perfil Iceberg ter sido encontrado em individuos do sexo
masculino, ndo foram encontradas diferencas significativas nas dimensoes
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avaliadas, provavelmente, devido a pequena quantidade de individuos do
sexo masculino presentes na pesquisa. Semelhantemente a este trabalho, o
estudo de Caldwell et al. (2009), também incluiu homens em sua amostra
(quatro individuos) e encontrou alteragdes no humor causadas pela
intervencao no método Pilates. Entretanto, o nimero de sujeitos do sexo
masculino estudado, ainda é pequeno para que se possa afirmar se as
alteragdes de humor que acontecem nos homens possuem as mesmas
caracteristicas, ou alteracdes semelhantes, as alteracbes provocadas em
mulheres (Halis, Yildirin, Kocaaslan, Cecen, & Gokce, 2016; Caldwell et al.,
2009). Sugere-se a realizacao de estudos que verifiquem de forma mais
aprofundada e qualificada como individuos do sexo masculino se diferenciam
do sexo feminino na pratica do Método Pilates.

Segundo Boix-Vilella et al. (2017), grande parte dos estudos
realizados no Pilates possuem como amostra principal o publico feminino e,
ainda segundo este mesmo estudo, o motivo da maior presenga de mulheres
nas pesquisas pode ser em razao da maior aderéncia desse grupo ao
método, por este ser uma atividade com um baixo componente aerébico e
muito focada na melhoria postural e da salde, sendo as mulheres mais
preocupadas com estas questoes (Figueiredo & Damazio, 2018; Boix-Vilella,
2017).

Em relacdo a dimensdo vigor, ja era previsto que nao haveria
diferenca significativa, em relacdo ao pré e ao pds-teste devido as
caracteristicas do método que possui grandes exigéncias fisicas. Isso se deve
a propria caracteristica avaliada pela dimensdo, que diz respeito a
capacidade de o individuo possuir vigor para realizar exercicios fisicos
(Werneck et al., 2010; Rebustini et al., 2005). Como o pos-teste foi aplicado
imediatamente apds o término da sessdo, o aluno ndo teve tempo suficiente
para se recuperar totalmente dos esforgos realizados durante a aula e, desse
modo, é possivel que os aspectos relacionados ao cansaco fisico ndo tiveram
tempo o suficiente para que pudessem ser recuperados (Werneck et al.,
2010; Vieira et al., 2008; Rebustini et al., 2005). Entretanto, apesar da
dimensado vigor ndo possuir diferenca significativa, ainda assim foi possivel
alcangar o perfil Iceberg, mostrando que mesmo com os alunos se sentindo
cansados apds a aula, a intervengdao do método provocou alteragdes de
humor positivas.

Boix-Vilella et al. (2016) estudaram a pratica de Pilates em
professores de escola publica na Espanha, com idade média de 36,98 anos, e
encontraram que os individuos do grupo praticante de Pilates juntamente de
outros exercicios foram os que apresentaram maior identificacdo com a
pratica de exercicios fisicos. Isto mostra que o Pilates, mesmo demandando
esforco fisico para sua pratica, ndo parece gerar fadiga o suficiente para
impedir que o praticante deste método de exercicio se envolva em outros
exercicios fisicos. Ao contrario, o Pilates parece ser uma modalidade que,
devido as suas caracteristicas de controle mental e corporal, motiva seus
praticantes a realizarem outros exercicios fisicos, diminuindo o abandono das
atividades realizadas (Figueiredo & Damazio, 2018; Silveira et al., 2013).

Os resultados encontrados neste estudo demonstram que o Pilates
foi capaz de influenciar positivamente aspectos do humor relacionados a
depressdo. No estudo realizado por Halis et al. (2016), também foi
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Consideracoes
finais

encontrado que a pratica de Pilates conseguiu reduzir significativamente o
estado depressivo de 34 mulheres de 20 a 50 anos, apds 24 sessdes, com
duracao de 60 minutos cada, durante 12 semanas. Ja o estudo de Ferreira et
al. (2013), realizado com idosos acima de 60 anos, revelou que individuos
praticantes de Pilates apresentam escores mais baixos de depressao.
Entretanto, o objetivo principal do estudo citado foi o de averiguar se o
Pilates era capaz de melhorar a funcionalidade fisiolégica sexual das
participantes, onde ndo foi deixado claro pelos autores o motivo pelo qual
eles também realizaram um teste para medir os niveis de depressao de cada
voluntaria.

Desse modo, o presente estudo, juntamente com os demais
relacionados, demostra que o Pilates parece ser eficaz para reduzir o estado
depressivo de seus praticantes, tanto de maneira aguda (apds a realizagao
de uma sessao), quanto de maneira cronica (apds 24 sessoes) (Halis et al.,
2016; Silveira et al., 2013; Byrne & Byrne, 1993). E necessario, porém, a
realizacdo de outras investigacdes com instrumentos especificos de
depressdo, investigando a pratica de Pilates tanto aguda quanto cronica,
para que seja possivel afirmar com maior precisdao o quanto o método pode
ser benéfico em quadros depressivos ou de pré-disposicao a depressao.

Do ponto de vista pratico, pode-se afirmar que, com uma sessao de
Pilates, é possivel provocar alteracdes positivas no humor do praticante,
pois, apdés a intervencdao, o individuo apresenta baixos valores para as
dimensdes negativas de humor e altos valores para a dimensdo positiva
(vigor). Esse perfil positivo pode influenciar o individuo em diversas
situacdes do seu dia a dia, contribuindo para uma melhor qualidade de vida
(Werneck et al., 2010; Vieira et al., 2008; Rebustini et al., 2005). Este
estudo realizou uma avaliagcdo aguda, fazem-se necessarias novas pesquisas,
visando averiguar se hd uma manutengao desse perfil positivo de humor ao
longo do tempo e um maior detalhamento desse processo.

Ademais, é de suma importancia a realizacdo de novos estudos
voltados a tematica, para que se possibilite uma melhor compreensdo do
fendmeno estudado, contribuindo para uma intervengdo adequada e
qualificada. Analisando o efeito do Pilates nos estados de humor nao apenas
de modo agudo, mas também de maneira crénica, uma vez que o estado de
humor é capaz de influenciar de maneira positiva e negativa diversos
aspectos da vida dos individuos (Melo et al., 2018; Werneck et al., 2010;
Vieira et al., 2008; Rebustini et al., 2005).

Tendo em mente que o exercicio fisico pode trazer beneficios para a
salde psicolégica do individuo, o Pilates se apresenta como mais uma
ferramenta capaz de proporcionar melhora nos estados de humor de seus
praticantes, modificando de forma positiva a maneira como este individuo se
posiciona diante das diversas situagdes da vida. Nesse sentido, profissionais
do Método Pilates podem contribuir com a melhoria ndo apenas de aspectos
fisicos de seus alunos, mas também psicoldgicos capazes de proporcionar
uma melhor qualidade de vida desses sujeitos.
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