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Introducéo

A salde ocupacional tem sido objeto de crescente preocupacéo nas Ultimas décadas, em virtude dos altos custos
associados a doencas relacionadas ao trabalho e a perda de produtividade. Dentre as diversas estratégias para
promocao da salde no ambiente laboral, a préatica de atividades fisicas tem se destacado como uma ferramenta
eficaz. O método Pilates, com seus principios de centralizacdo, concentracdo e controle, apresenta um grande
potencial para melhorar a salde fisica e mental dos trabalhadores. No entanto, sdo escassas as pesquisas que
investigam os efeitos do Pilates na saude de funcionarios administrativos. Diante dessa lacuna, este estudo teve
como objetivo avaliar o impacto de um programa de Pilates na qualidade de vida, no desempenho funcional e na
salde mental de funcionarios administrativos, contribuindo para o desenvolvimento de programas de promogédo da
salde mais eficazes no ambiente de trabalho.

Objetivo

Investigar os impactos da pratica do método Pilates na qualidade de vida, salde fisica e mental, e no desempenho
profissional de uma colaboradora
administrativa, com o objetivo de identificar seus beneficios para a salde e o bem-estar no ambiente de trabalho.

Material e Métodos

A fim de avaliar os efeitos da intervencéo, a participante respondeu ao questionario de Qualidade de Vida (SF-36)
antes e ap6s um programa de 12

sessdes de exercicios de Pilates. Cada sessao de 50 minutos de duracao, realizada duas vezes por semana,
seguiu uma progressao estruturada: iniciando com preparagcdo de movimentos para mobilidade e equilibrio,
evoluindo para exercicios de fortalecimento muscular de estabilizadores de tronco e quadril, e

finalizando com alongamentos e relaxamento. Os principios do Pilates — respiragdo, centralizagcao e concentracao
— foram enfatizados em todas as

atividades.

Resultados e Discussao

Este estudo de caso avaliou os efeitos de um programa de Pilates na qualidade de vida de uma funcionaria
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administrativa em bk an / ica. Através da aplicacdo do questionario SF-36,
observou-se uma melhora significativa na maioria dos dominios de qualidade de vida, com excec&do do
funcionamento fisico. Os resultados corroboram a literatura que aponta para os beneficios do Pilates na reducao
do estresse e na promocao do bem-estar fisico e mental. A implementagdo de programas como este demonstra
ser uma estratégia promissora para as empresas, uma vez que contribui para a melhoria da saude dos
colaboradores, aumentando o engajamento e a produtividade. No entanto, a pesquisa ressalta a necessidade de
uma abordagem multifacetada para o manejo do estresse, combinando intervencdes individuais com mudancas
organizacionais. Limitag6es do estudo incluem o pequeno tamanho da amostra e a auséncia de um grupo controle.
Sugere-se a realizacdo de estudos futuros com amostras

Concluséo

A discusséo sobre a aplicacdo do método Pilates na salde do trabalhador administrativo € relevante e atual, pois
as LER/DORT representam um grande problema de salde publica. A realizacdo de estudos cientificos de
gualidade pode contribuir para a disseminagéo do Pilates como uma ferramenta eficaz na prevencéo e tratamento
dessas doencas, além de gerar evidéncias para a implementacao de politicas publicas e programas de salde
ocupacional.
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