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Desenho de Estudo / Apoio Financeiro

Desenho:

O Método Pilates, é composto por um conjunto de exercicios fisicos que objetivam fortalecer os muisculos estabilizadores do tronco. A melhoria da
capacidade contratil muscular, especificamente dos musculos exetensores e flexores do tronco podem promover melhorias sobre a estabilidade da
coluna e auxiliiar o sistema de controle postural em restabelecer a postura durante a realizacé@o de diferentes tarefas, além de diminuir os episédios
de dores nas costas. O objetivo do presente estudo € identificar o efeito de um programa de exercicios baseados no método Pilates sobre a Forca e
Controle Postural nas situages; estatica, dinamica e com disturbio em servidoras. Serdo convidadas a participar do estudo 100 voluntarias,
servidoras da UTFPR com a idade entre 25 e 55 anos, formando assim os grupos praticantes de Pilates (GPP=50) e de controle (GC=50). Serao
aplicadas sess@es de Pilates de solo 2 vezes semanais durante 4 meses (36 sessdes). Para quantificar mudangas na Forca e no Controle Postural
relacionadas ao Método Pilates serdo realizados os seguintes teste; 1) Teste de For¢ca Isomentrica dos musculos extensores e flexores do tronco e
guadril com a célula de Carga e 2) Testes de Controle Postural — A) Equilibrio Estatico sera utilizado o Teste de Tandem (pés alinhados na direcéo
antero-posterior de forma que o halux do segmento posterior toque levemente a regido posterior do calcaneo do segmento a frente) com os olhos
abertos e fechadso, B) condi¢&o dinamica sera utilizado o teste do Passo o qual envolve a determinagao da velocidade de execugdo do passo e
seguira os procedimentos propostos por MELZER et al, (2009) utilizando uma plataforma de Forca e C) Teste de disturbio sera realizada em uma
Plataforma Mével onde o padréo e nivel de recrutamento muscular serdo quantificados através da Eletromiografia dos misculos Reto Abdominal,
Obliquo Externo do Abdome Obliquo Interno do Abdome, Eretores da Coluna, Reto Femoral, Deltoide, Isquiotibiais, Quadrado Lombar e Trapézio.
Os dados de idade, altura e peso, serdo analisados utilizando a estatistica descritiva. As variaveis de Forca, da Eletromiografia, e da Plataforam de
Forca, serdo analisadas utilizando a ANOVA para medidas repetidas, e as diferencas serdo observados através do teste post hoc. Valores de p
<0,05 serdo considerados estatisticamente significativos. Sera utilizados o pacote estatistico SPSW 18.0 para Windows.
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Detalhamento do Estudo

Resumo:

O Método Pilates, é composto por um conjunto de exercicios fisicos que objetivam fortalecer os musculos estabilizadores do tronco. A melhoria da
capacidade contratil muscular, especificamente dos musculos exetensores e flexores do tronco podem promover melhorias sobre a estabilidade da
coluna e auxiliiar o sistema de controle postural em restabelecer a postura durante a realizagdo de diferentes tarefas, além de diminuir os episddios
de dores nas costas. O objetivo do presente estudo € identificar o efeito de um programa de exercicios baseados no método Pilates sobre a Forca e
Controle Postural nas situages; estatica, dinamica e com disturbio em servidoras. Serdo convidadas a participar do estudo 100 voluntarias,
servidoras da UTFPR com a idade entre 25 e 55 anos, formando assim os grupos praticantes de Pilates (GPP=50) e de controle (GC=50). Seréo
aplicadas sessoOes de Pilates de solo 2 vezes semanais durante 4 meses (36 sessdes). Para quantificar mudangas na Forca e no Controle Postural
relacionadas ao Método Pilates serdo realizados os seguintes teste; 1) Teste de Forga Isomentrica dos musculos extensores e flexores do tronco e
guadril com a célula de Carga e 2) Testes de Controle Postural — A) Equilibrio Estatico sera utilizado o Teste de Tandem (pés alinhados na direcéo
antero-posterior de forma que o halux do segmento posterior toque levemente a regiao posterior do calcaneo do segmento a frente) com os olhos
abertos e fechadso, B) condicao dinamica sera utilizado o teste do Passo o qual envolve a determinacao da velocidade de execugdo do passo e
seguird os procedimentos propostos por MELZER et al, (2009) utilizando uma plataforma de Forca e C) Teste de distUrbio sera realizada em uma
Plataforma Mével onde o padréo e nivel de recrutamento muscular serdo quantificados através da Eletromiografia dos misculos Reto Abdominal,
Obliquo Externo do Abdome Obliquo Interno do Abdome, Eretores da Coluna, Reto Femoral, Deltoide, Isquiotibiais, Quadrado Lombar e Trapézio.
Os dados de idade, altura e peso, serdo analisados utilizando a estatistica descritiva. As varidveis de Forca, da Eletromiografia, e da Plataforam de
Forca, serdo analisadas utilizando a ANOVA para medidas repetidas, e as diferencas serdo observados através do teste post hoc. Valores de p
<0,05 serdo considerados estatisticamente significativos. Sera utilizados o pacote estatistico SPSW 18.0 para Windows.

Introducéo:

A busca pela Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) tem sido vista como um componente de grande importancia, uma vez que reflete em
redugdes de custos associados a afastamentos e agées trabalhistas (Lima, 2003; Costa, 2002). Portanto, para as empresas, investir em Programas
de Qualidade de Vida dos seus servidores € uma foram interessante de implementar melhorias no bem-estar e na capacidade produtiva de seus
funcionarios . A qualidade de vida envolve o bem estar fisico, mental, psicolégico, emocional, espiritual, social, educativo e outras circunstancias
da vida (Nahas, 1996). Em diferentes Programas de Qualidade de Vida, a inclusdo de Exercicios Fisicos tém sido demonstrados como efetivos para
melhorar o bem estar fisico, mental e social de seus praticantes, além de apresentar grande adeséo (Mazucco, 2003, Santos, 2003). De fato, os
estudos realizados por Santos (2003 e 2013) revelaram efeitos negativos para medidas paliativas sobre a percepgao dos funcionarios e efeitos
positivos quando atividades fisicas sdo promovidas de forma coletiva pela empresa. Programas de exercicios aplicados sistematicamente possuem
ndo apenas um bom impacto sobre aspectos ligados a salde em geral, mas também bons resultados para diminuir episodios de dores nas costas,
gue constituem a segunda maior causa de afastamento do trabalho (Mazucco, 2003, Chiavento, 1999). As empresas tem aumentado o
interesse pela utilizagdo do Método Pilates como um programa de Exercicios Fisico no ambiente de trabalho, dando origem a uma nova modalidade,
o “Pilates in Company”. O Método Pilates, € composto por um conjunto de exercicios fisicos orientados ao recrutamento e fortalecimento de
musculos estabilizadores do tronco (Kolyniak et al., 2004; Kloubec 2010; Irez et al., 2011). As posturas e exercicios aplicados no método buscam
mudangcas no recrutamento (coordenacao) e na melhoria da capacidade contratil muscular (forca muscular). De fato, alguns estudos tem
demonstrado que o método Pilates promove incrementos sobre a forca (Kloubec, 2010), resisténcia muscular localizada (Rogers e Gibson, 2009) e
flexibilidade (Irez et al., 2011), além de reduzir o estresse e melhorar o bem estar geral (Emery et al., 2007; Kloubec, 2010; Pires e Sa, 2005).

A melhoria da capacidade contratil muscular, especificamente dos muisculos estabilizadores da coluna podem auxiliar o sistema de controle postural
em restabelecer a postura durante a realizacéo de diferentes tarefas (Richardson et al., 2002, Kolyniak et al., 2004), além de diminuir os episodios
de dores nas costas (Hodges e Richardson, 1996; Whittaker, 2010). Programas que visam o aumento da forga ou poténcia muscular geral (ex.,
musculagdo), buscam melhorar a forga de grandes grupos musculares (musculos primarios), os quais néo estédo diretamente envolvidos na postura
corporal. Desta forma, um maior fortalecimento entre os muisculos estabilizadores e flexores e extensores do tronco e quadril podera auxiliar no
controle postural e, consequentemente, na manutengéo do equilibrio durante a realizagao de diferentes tarefas e podem prover um efeito protetivo
para episodios de lombalgias. As longas jornadas de trabalho, as posturas sentada e em pé geram elevado estresse e desencadeiam e
aceleram os processos de fadiga, lesé@o, dores musculares, insénia, mal humor e falta de concentracdo (De Mais, 2000). Dessa forma, no contexto
das empresas, o Método Pilates, pode constituir uma ferramenta para prevenir e reduzir os problemas que levam ao afastamento por lesGes do
trabalho e melhorar a qualidade de vida de seus funcionarios. Desta forma, o objetivo deste projeto sera verificar o efeito de um programa que utiliza
exercicios do método Pilates sobre o controle postural e forga de servidoras.

Hipotese:

A préatica de um programa de quatro meses de exercicios fisicos baseados no método Pilates causara uma melhora no Controle Postural e na Forca
de servidoras.

Objetivo Primario:

Esse estudo visa identificar o efeito de um programa de exercicios baseados no método Pilates sobre a Forca e Controle Postural de servidoras.

Objetivo Secundario:

-Aplicar os exercicios fisicos baseados no método pilates em servidoras de uma forma orientada e sistematica por uma profissional qualificada (36
sessfes). -Quantificar e comparar a forca dos musculos posturais (Flexores e Extensores do tronco e quadril) antes e ap6s 36 sessdes do Métodod
Pilates (Pré e P6s).-Quantificar e comparar a forga dos misculos posturais (Flexores e Extensores do tronco e quadril) em sujeitos praticantes e ndo
praticantes do Método Pilates.-Analisar e comparar o equilibrio estatico (na posi¢ado tandem olhos abertos e fechados) e dinamico (Teste do Passo)
antes e ap6s um periodo de treinamento com o método Pilates. -Analisar e comparar o equilibrio estatico (na posicéo tandem olhos abertos e
fechados) e dinamico (Teste do Passo) em sujeitos praticantes e nao praticantes do Método Pilates.-Analisar e comparar o controle postural durante
a condigdo de disturbio, analisando o nivel e padarédo de ativagao muscular antes e apés um periodo de treinamento com o método Pilates. -Analisar
e comparar o controle postural durante a condicéo de disturbio, analisando o nivel e padardo de ativagdo muscular em sujeitos praticantes e ndo
praticantes do Método Pilates.

Metodologia Proposta:

Para observar a efetividade do programa as patrticipantes fardo uma bateria de testes fisicos ap6s assinarem um termo de consentimento livre e
esclarecido. Os procedimentos (testes) serdo submetidos & aprovagdo do Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Tecnoldgica Federaldo
Parana (UTFPR). O testes serédo repetidos a cada Quatro meses (36 sess6es).50 participantes do sexo feminino, que tenham atendido aos critérios
de incluséo e que estejam em boas condig6es gerais de saude formardo o Grupo de Praticantes de Pilates (GPP). As servidoras que faltarem mais
de trés vezes, serdo excluidos do programa. Serdo também convidados 50 servidoras para realizarem apenas o0s testes as quais serdo
considerados como Grupo Controle (GC) pois ndo realizardo treinamento fisico durante o periodo de Quatro meses. Para esta pesquisa € importante
0 Grupo de Controle para auxiliar na descri¢éo,
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normatizagao dos testes de Forca e do Controle postural , uma vez que existem pois estudos puplicados sobre o assunto. Para
determinar os efeitos do programa de 36 semanas com o método Pilates sobre a for¢a e o controle postural, os grupos (GPP) e (GC) participardo de
sessdes idénticas de testes.1. TESTE de TORQUE (FORCA) DOS MUSCULOS EXTENSORES E FLEXORES DO TRONCO E DO QUADRIL.Sera
efetuado o teste de torque (forca) isométrico maxima dos musculos flexores e extensores do troco e do quadril (ENOKA, 1997). O torque maximo
sera determinado pelo pico maximo obtido durante a contragdo muscular. Para a realizagdo dos testes, uma célula de carga calibrada (Kratos) e com
uma resolugdo de 0.01 kg sera fixada aos segmentos por meio de bragadeiras de velcro acolchoadas e ajustaveis. 2. TESTE DO CONTROLE
POSTURAL Os testes de controle postural serdo efetuados sobre uma plataforma de forga tridimensional da marca AMTI, modelo OR-06, USA, com
dimensdes de 46,4 x 50,8 cm fixada no solo, os dados recolidos serdo posteriormente processados em softwear especifico elaborado para calcular
as variaveis empregadas e descrever o equilibrio estatico.A) Controle Postural durante Equilibrio Estatico - Equilibrio Posi¢céo de Tandem (pés
alinhados na diregéo antero-posterior de forma que o halux do segmento posterior toque levemente a regido posterior do calcaneo do segmento a
frente), com os olhos abertos e fechados.B) Controle Postural durante Equilibrio Dinamico - TESTE DO PASSO - o qual envolveu a determinagéo da
velocidade de execugéo do passo e o deslocamento do Centro de Presséo (CP) e segue os procedimentos propostos por Melzer et al. (2009).
Nesse teste, acdes especificas e integradas dos membros inferiores serdo efetuadas a fim de reposicionar um dos segmentos no solo apés um leve
estimulo de perturbagéo. Os participantes serdo instruidos a permanecer em posi¢éo ortostatica com os olhos abertos e base confortavel e
realizardo um passo "o mais rapido possivel" a frente, imediatamente ap6s um toque manual aplicado pelo avaliador na regido do calcaneo. O
passo sera efetuado para frente e com o membro direto de forma a tocar uma area de 60 cm de comprimento desenhada a frente da plataforma de
forgasC) Controle Postural durante um DISTURBIO - Para realizag&o do experimento foi construido um sistema de polias através do uso de uma
plataforma moével acoplada a um sistema de trilhos, com objetivo de gerar o distirbio similar ao percebido numa situacéo de tropeco e assim avaliar
a reacao postural dos mesmos.Para avaliar a reag¢do postural dos participantes durante o disturbio, serdo analisados o Nivel de Ativagdo e o Padrao
de Recrutamento Musculas de musculos posturais e motores primarios, através da Eletromiografia.,Os Eletrodos serdo posicionados sobre a
superficie da pele nos seguintes musculos: Reto Abdominal, Obliquo Externo do Abdome Obliquo Interno do Abdome, Eretores da Coluna, Reto
Femoral, Deltoide, Isquiotibiais, Quadrado Lombar e Trapézio. O nivel de ativagdo muscular sera determinado pelo célculo da raiz quadrada média
(RMS) dos musculos.

Critério de Incluséo:

Participantes que ndo tenham:Problemas vestibulares (Labirintite);Deficiéncias somatossensoriais (Como a Neuropatia Diabética);Problemas
neurolégicos (AVC, Parkinson, Esclerose Mdltipla);Qualquer outro tipo de comprometimento que possa influenciar a permanéncia na posicéo
ortostatica; Ter o consentimento de um médico para a pratica das aulad de Pilates solo;Assinar o TCLE;Ter entre 25 e 55 anos de idade;Classificar-
se como fisicamente inativo ou insuficientemente ativo.

Critério de Excluséo:

Pessoas que participarem de outras atividades fisicas;

Mulheres que néo frequentem regularmente as aulas de Pilates

Que figuem gravida durante o periodo da pesquisa.

Ter saido de licenga de mais de trés meses por qualquer eventualidade.

N&o tenham completado todos os testes/avaliagdes da pesquisa (Pré-Pds teste).

Riscos:

O risco para os participantes do estudo € minimo, o Unico seria o risco indireto de exposi¢éo das informagdes coletadas, porém, somente o autor e a
orientadora do estudo ter&o acesso a elas.

As aula de Pilates serédo aplicadas por uma Profissional de Educacéo Fisica. As participantes séo obrigadas a apresentar um atestado médico
liberando para a pratica de atividade fisica. Na instituicdo existe socorro médico, nédo exclusivo, mas que esta ciente do projeto de Pilates e se
necessario prestara o devido atendimento (Ver em anexo).

Beneficios:

Os beneficios para as servidoras em saber da importancia da préatica de exercicios fisicos (Pilates) para a melhoria na for¢ca e Controle Postural. As
participantes do estudo (GPP e GC) serdo informadas dos resultados do estudo. Os sujeitos do Grupo de controle (GC) ao final da segunda
avaliagdo serdo convidadas a participar das aulas de Pilates. O GPP também sera convidada a permanecer nas aulas de Pilates.

Metodologia de Anélise de Dados:

Inicialmente os dados serdo submetidos a andlise de normalidade através do teste de Kolmogorov-Smirnof. As variaveis dependentes serdo
analisados através de um namero de ANOVAs two-way para medidas repetidas, onde as mudancas nos parametros estudados serdo analisadas e
comparadas em funcéo das diferentes condigdes experimentais. O teste de Tukey serd aplicado para determinar onde as diferengas ocorreram.
Todos os testes estatisticos serdo realizados no software Statistica e terdo nivel de significancia de p<0,05.

Desfecho Primario:

Divulgar aos servidores e a instituicao os efeitos da pratica de exercicios fisicos (Pilates) sobre a forga e do Controle Postural.
Desfecho Secundario:

Divulgar através de artigos e congressos os efeitos da pratica de exercicios fisicos (Pilates) sobre a forca e do Controle Postural.
Tamanho da Amostra no Brasil: 100

Data do Primeiro 06/02/17 00:00

Paises de Recrutamento

Pais de Origem do Estudo Pais N° de participantes da pesquisa
Sim BRASIL 100
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Outras Informacbes

Havera uso de fontes secundarias de dados (prontuéarios, dados demogréficos, etc)?
N&o

Informe o nimero de individuos abordados pessoalmente, recrutados, ou que sofrerdo algum tipo de intervengéo neste centro de
pesquisa:

100
Grupos em que serdo divididos os participantes da pesquisa neste centro
ID Grupo N° de Individuos Intervencoes a serem realizadas
Grupo de Praticantes de Pilates (GPP) 50 Praticantes das aulas de Pilates e realizardo testes Pre e Pos 36 sessdes
de Pilates
Grupo Controle (GC) 50 Realizaréo os testes Pré e Pés 4 meses ( Nao havera a pratica das aulas
de Pilates)

O Estudo é Multicéntrico no Brasil?
N&o

Prop6e dispensa do TCLE?
N&o

Havera retengdo de amostras para armazenamento em banco?
Nao

Cronograma de Execugao

Identificacdo da Etapa Inicio (DD/MM/AAAA) Término (DD/MM/AAAA)

Analise do Comité de Etica 05/12/2016 09/01/2017
Recrutamentos dos Sujeitos 13/02/2017 28/02/2017
Inicio das coletas de Dados - Fase 1- Pré 01/03/2017 13/03/2017
Inicio do Programa 14/03/2017 13/06/2017
Finalizagdo das Coletas de Dados Fase 2- Pés 14/06/2017 30/06/2017
Analise de Resultados, Discusséo e Conclusdo do |01/07/2017 17/07/2017
Trabalho
Publicacéo dos resultados 24/07/2017 07/08/2017
Orgamento Financeiro

Identificacdo de Orcamento Tipo Valor em Reais (R$)
fotocopias do questionario e ficha de avaliagao Custeio R$ 100,00
eletrodos Custeio R$ 500,00
Total em R$ R$ 600,00

Outras informacdes, justificativas ou considerac8es a critério do pesquisador:

A presente pesquisa fara parte do Projeto de Extenséo "Pilates para Servidores da UTFPR"Ja cadastrado e Homologado pela Pré reitoria de
Pesquisa e Extensdo da UTFPR. Ver no Portal da Institui¢&o. http://www.utfpr.edu.br/estrutura-universitaria/pro-reitorias/proppg/editais/editais-
2016/edital-proppg-01-2016-homologacao-de-projetos-de-pesquisa-e-de-desenvolvimento-tecnologico-e-inovacao/20160501_pub_homologacao.pdf
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