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Resumo

Este estudo investigou os efeitos de um programa de Pilates na salde fisica e mental de funcionéarios
administrativos. Através de um caso unico, avaliamos as mudancas em diferentes dominios da qualidade de vida
apos a intervencgédo. Os resultados indicaram uma melhora significativa na maioria dos indicadores, como redu¢éo
da dor, aumento da flexibilidade e bem-estar emocional, demonstrando o potencial do Pilates como ferramenta
para promover a saude e o bem-estar no ambiente de trabalho. A préatica regular contribuiu para uma melhor
qualidade de vida da participante, evidenciando seu papel na prevencdo e no tratamento de disturbios
musculoesqueléticos e no manejo do estresse laboral. No entanto, a generalizacdo dos resultados é limitada pelo
tamanho da amostra e pela auséncia de um grupo controle. Estudos futuros com amostras maiores e
delineamentos experimentais mais robustos sédo necessarios para confirmar os achados e explorar os mecanismos
neurofisioldgicos subjacentes aos beneficios do Pilates.





