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RESUMO

Este relato descreve os desafios e habilidades desenvolvidas por académicas de fisioterapia na
implementacdo de um projeto de extensdo com Pilates solo para professores de educacao infantil,
visando prevenir lesdes osteomioarticulares e melhorar a qualidade de vida. Realizado em duas
escolas de Moju-PA, contou com encontros semanais durante dois meses. As dificuldades enfrentadas
envolveram o planejamento, com a busca por questionarios validos e elaboracdo de um protocolo
adaptado e a fase pratica que exigiu aten¢do as dindmicas do grupo e as dificuldades individuais. Os
professores relataram reducdo de dores e melhora no bem-estar, demonstrando a eficacia do Pilates
na promoc¢do da saude escolar. A experiéncia permitiu as académicas desenvolverem habilidades
profissionais, interpessoais e de pesquisa, integrando teoria e pratica. Entretanto, conciliar demandas
académicas e a execucdo do projeto impactou temporariamente a saude fisica e mental das discentes.

Palavras-chave: Pilates; LER/DORT,; Professores de educacdo infantil; Qualidade de vida; Prevencao

ABSTRACT

This report describes the challenges and skills developed by physiotherapy undergraduate students in
implementing an extension project using mat Pilates for early childhood education teachers, aiming to
prevent osteomuscular injuries and improve quality of life. Conducted in two schools in Moju-PA, the
project included weekly meetings during two months. The challenges faced involved planning, such as
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searching for valid questionnaires and creating an adapted exercise protocol, as well as the practical
phase, which required attention to group dynamics and individual difficulties. The teachers reported
pain reduction and improved well-being, demonstrating the effectiveness of Pilates in promoting health
in schools. The experience enabled the students to develop professional, interpersonal, and research
skills, integrating theory and practice. However, balancing academic demands with the project execution
temporarily affected the undergrads’ physical and mental health.

Keywords: Pilates; RSI/WRMD; Preschool teachers; Quality of life; Prevention

RESUMEN

Este relato describe los desafios y habilidades desarrollados por estudiantes de fisioterapia en la
implementacién de un proyecto de extension con Pilates en suelo para profesores de educacion infantil,
con el objetivo de prevenir lesiones osteomusculares y mejorar la calidad de vida. Realizado en dos
escuelas de Moju-PA, incluy6 sesiones semanales durante dos meses. Los desafios enfrentados fueron
la busqueda de cuestionarios validos y la creacion de un protocolo de ejercicios adaptado, asi como las
dinamicas del grupo y a las dificultades individuales. Los profesores reportaron una reduccion del dolor
y una mejora en el bienestar, demostrando la eficacia del Pilates en la promocién de la salud escolar.
La experiencia permitié desarrollar habilidades profesionales, interpersonales y de investigacion,
integrando teoria y practica. Equilibrar las demandas académicas con la ejecucién del proyecto afectd
temporalmente la salud fisica y mental de los estudiantes.

Palabras clave: Pilates; LER/DORT; Profesores de educacién infantil; Calidad de vida; Prevencién

1 INTRODUCAO

O método Pilates € uma estratégia eficaz para promover saude, prevenir e tratar
alteracdes osteomioarticulares, aliviando dores e outros sintomas musculoesqueléticos
relacionados ao trabalho e contribuindo para uma melhor qualidade de vida, pois
é eficiente na melhora da consciéncia postural, amplitude de movimento (ADM),
fortalecimento muscular e regulacao do ciclo respiratério (Ferreira et al., 2021).

As doencas osteomioarticulares podem ser resultado de repeti¢cBes excessivas
de movimentos em pessoas predispostas, gerando sintomas variados e afetando
estruturas como tenddes, articula¢des, nervos e musculos, culminando em dor crénica
progressiva ao longo do tempo (Bossini et al., 2021). Relatos indicam alta prevaléncia
de sintomatologias musculoesqueléticas nos profissionais da educac¢ao, sendo cerca

de 93% das causas de afastamento laboral entre professores. Nesse contexto, €
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frequente a ocorréncia de manifestacdes algicas intensas e/ou outros sintomas
musculoesqueléticos associados a dor (Moraes et al., 2020).

A formacdo do profissional fisioterapeuta deve ser direcionada para o
estudo, prevencdo e tratamento dos disturbios cinéticos funcionais em érgdos e
sistemas do corpo humano, causados por alteracdes genéticas, traumas e doencas
adquiridas (Brandenburg; Martins, 2012). Nesse sentido as acdes da intervencao pelo
fisioterapeuta devem também considerar a integralidade do cuidado e ter também
como foco a promocdo de estilos de vida saudaveis em diferentes areas, inclusive na
saude do trabalhador, area que tem sido pouco explorada pelas organiza¢des fora
da industria.

A extensao académica é um dos pilares da triade ensino-pesquisa-extensao,
favorecendo que discentes adquiram competéncias profissionais e atitude critica-
reflexiva para atuarem junto a comunidade. Propicia o entendimento da aplicabilidade
do conhecimento e é uma forma de comunicac¢ado junto a sociedade, especialmente no
contexto da promocdo da saude (Santana et al., 2021).

A partir disso, este relato busca responder a pergunta: quais foram os
aprendizados e desafios para a pratica académica-profissional desenvolvidos durante
a implementac¢dao de um projeto de extensdo? Com o objetivo de apresentar o olhar
discente sobre seu préprio aprendizado no processo de concepcdo, planejamento e
execucao do projeto de extensao “Pilates para a qualidade de vida de professores de
educacao infantil” desenvolvido em escolas no municipio de Moju, no estado do Para.

Através dessa pergunta objetiva-se também descrever o processo de
desenvolvimento desse projeto de extensao, além de refletir sobre as consequéncias

dessa intervenc¢ao na qualidade de vida dos professores.
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2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Periodo temporal e descricao do local

O projeto de extensdo “Pilates para a qualidade de vida de professores

|"

de educacao infantil” (Figura 1) foi desenvolvido por duas discentes do curso de
Bacharelado emfisioterapia e sua professoraorientadora, e nasceu a partir dadisciplina
eletiva “Elaboracdo de Projetos” que ocorreu no primeiro semestre do ano de 2024.
Ao final da disciplina a aplicacdo efetiva do projeto ocorreu de agosto a novembro de
2024, totalizando 12 semanas, com 1 encontro para avaliagdo na primeira semana, 10
encontros semanais para as sessdes de Pilates solo e 1 encontro para reavaliacdo na
ultima semana em cada institui¢ao. O projeto foi vinculado a Faculdade de Educacao
e Tecnologia da Amazdnia: FAM, localizada no municipio de Abaetetuba no estado do

Para e teve como populacgao alvo os professores de educacao infantil do municipio de

Moju, no mesmo estado.

Figura 1 - identidade visual do projeto

projelo- de exlengao-: Pilates para a qualidade de
Vu/w de/ prof%oreé; n/e/ e(/u,oagxu» Illﬁlflt‘/(/

Fonte: Acervo particular dos autores (agosto/2024)

O municipio de Moju, localizado na regidao do baixo Rio Tocantins, enfrenta
desafios comuns na regidao, como dificuldades de infraestrutura e acesso a servicos
de saude. A economia local é impulsionada pela agricultura, extracao de madeira e
atividade industrial, mas ha necessidade de desenvolvimento em politicas publicas

para melhorar as condi¢des de vida da populagao.
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A iniciativa do projeto aconteceu nas dependéncias e com os professores das
duas principais instituicdes educacionais de ensino infantil no municipio: A Escola
Municipal de Educacdo Infantil Professora Dilza Cunha Gordo e a Unidade Municipal de
Ensino Iracy de Souza Teixeira. Com um quadro total de 46 professores que atendem

mais de 337 criangas.
2.2 Descricao das atividades

O eixo principal do projeto foi a aplicagdo do método Pilates solo, com o objetivo
de intervir nas dores e lesdes osteomioarticulares relacionadas com o trabalho (DORT)
ja existentes entre os professores de educac¢do infantil, prevenir futuras lesdes e
impactar na sua qualidade de vida.

Na fase de planejamento as discentes selecionaram questionarios através
da revisdo da literatura sobre doencas ocupacionais em professores, estes foram
aplicados no momento da inscricdo dos participantes junto com outra ficha para
coleta de dados sociodemograficos, como nome, idade, telefone, tempo de servico,
carga horaria de trabalho e se trabalha em mais de uma instituicdo.

Para avaliacdo fisica foram utilizados o Nordic Musculoskeletal Questionnaire ou
Questionario Nordico (QN), criado para ajudar na avaliacao e estimativa dos sintomas
relacionados aos 0ssos e musculos, permitindo uma comparacdo mais facil entre
diferentes estudos (Pinheiro et al., 2002). Para a qualidade de vida aplicou-se o, 12-ltem
Short-Form Health Survey (SF-12), elaborado para avaliar oito pontos relacionados a
qualidade de vida com base na aplicacdo de 12 perguntas, considerando a percep¢do
da pessoa sobre sua propria saude (Camelier et al., 1997); Também aplicou-se o
Questionario Disabilities of the Arm, Shoulder and Hand (DASH), selecionado para
medir a incapacidade fisica e os sintomas estruturas dos membros superiores em
diferentes grupos de pessoas (Orfale et al., 2003). Complementarmente, foi utilizado o
International Physical Activity Questionnaire, Questionario Internacional de Atividade

Fisica (IPAQ), empregado para mensurar o nivel de atividade fisica, abrangendo
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diversos dominios, como trabalho, transporte, atividades domésticas e lazer (Matsudo
et al., 2001). Esses instrumentos foram escolhidos por sua qualidade e traducdo e
valida¢do para a lingua portuguesa.

Houve a realiza¢do de uma oficina de aplicacdo de cada questionario ministrada
pela professora orientadora. Os questionarios foram entdo passados para forma
digital utilizando o Google Formularios, visando proporcionar melhor acessibilidade
das informacdes e otimizacao do tempo.

Nessa mesma fase de planejamento foi construido um protocolo de exercicios
de Pilates solo, baseado também na revisdo da literatura com foco em exercicios
globais, mas também direcionados ao fortalecimento dos grupos musculares e
mobilizagcdo das articulacdes dos membros superiores e da coluna, tendo em vista a
maior incidéncia de disfuncdes ocupacionais nestes segmentos.

O protocolo foi organizado em um cronograma de evolu¢do semanal
considerando o tempo total de dura¢ao do projeto. Diante disso, os exercicios foram
protocolados e repassados para a coordenacdo pedagoégica de cada instituicdo, que
finalizou os tramites burocraticos necessarios para a implementacao do projeto,
também se optou por apresentar o projeto aos pais em uma reunido pedagogica.

As sessdes de exercicios foram planejadas para uma hora de aplicagao.
Colchonetes e 0 espaco do refeitério foram os recursos cedidos para a aplicacao do
projeto em ambas as escolas.

As sessdes foram planejadas para iniciar com exercicios respiratérios e finalizar
com exercicios de alongamento para relaxamento, pensados para desacelerar os
sistemas corporais, impactados pela intensidade das atividades. Consistiam no
alongamento passivo da musculatura do pescoco; alongamento da musculatura
flexora e extensora dos membros superiores e inferiores.

Os exercicios de Pilates Solo foram escolhidos para abordar forca e também,
flexibilidade. As execucdes se davam em 10 repeticdes por até 3 séries ou na

manutencdo da postura por 20 segundos para isometria também em até 3 séries.
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3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O desenvolvimento do projeto de extensdao comecou com a fase de
planejamento na definicdo dos objetivos, focando nos beneficios que se pretendia
oferecer aos participantes. Uma revisdo da literatura sobre Pilates solo e alteracdes
osteomioarticulares foi essencial para selecionar questionarios adequados para
uma avaliacdo inicial, visando a prevencao de complica¢cBes e o monitoramento da
evolucdo dos participantes. A escolha de adaptar os questionarios para o formato
digital usando Google Formularios demonstrou-se eficaz para otimizar o tempo,
garantir acessibilidade, reduzir gastos e facilitar a analise dos resultados.

Durante a busca pelos questionarios, as aplicadoras enfrentaram dificuldades
em identificar as fontes e os responsaveis pela tradu¢do dos instrumentos. A
literatura frequentemente citava apenas os autores, dificultando o acesso direto
aos materiais originais. Esse desafio levou as aplicadoras a aprimorarem suas
habilidades de busca em base de dados de saude e também de analise dos artigos
com maior rigor metodolégico.

A fase de planejamento continuou com a elaboracdo de um protocolo de
exercicios paraum periodode 12 semanas. Aapresentacao do protocolo a coordenagao
pedagogica foi bem recebida, e em reunidao com os pais dos alunos eles demonstraram
apoio ao projeto, destacando a importancia do cuidado com a saude dos educadores.
No segundo semestre de 2024, realizou-se o primeiro contato entre aplicadoras e
participantes. Durante esse encontro, foram apresentados o projeto e os objetivos
dos questionarios, com suporte garantido para esclarecimento de duvidas.

No total, 43 mulheres participaram do projeto; destas apenas 36 preencheram
a primeira ficha de avaliacao (identificagdo pessoal). As participantes tinham idades
entre 22 e 70 anos. 75% declararam uma carga horaria mensal de 200 horas e 25% 100
horas na escola. Na avaliacdo especifica, participaram 33 professoras. Assim, apenas
20 professoras finalizaram a avaliacdo completa, mostrando a dificuldade de conduzir

a avaliacao dentro da dinamica de trabalho da escola, devido a agenda.
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O segundo encontro marcou o inicio das praticas de Pilates solo. Observou-
se que a abordagem de iniciar com exercicios respiratorios era essencial devido a
dificuldade visivel das professoras com o controle da prépria respiracdo. O aprendizado
sobre a ativacdo do diafragma tinha inicialmente como objetivo permitir a oxigenag¢ao
adequada dos tecidos durante o exercicio, possibilitando a continuidade da sessao sem
fadiga, mas percebeu-se que a aquisicao da consciéncia respiratoria também era um
importante recurso para as profissionais no dia a dia e em momentos de estresse. O
relaxamento final também ajudava a aliviar as tensdes solicitadas durante as sessdes.
Os exercicios mais bem recebidos incluiram alongamentos laterais da musculatura do
pesco¢o, membros superiores e a cadeia posterior dos membros inferiores.

A abordagem contemporanea do Pilates Solo possibilitou introduzir uma
variedade maior de exercicios utilizando bastdes e bolas, enriquecendo a pratica sem
perder os fundamentos classicos. A pratica dos exercicios protocolados inicialmente
sofreu adaptacdes mediante as limitacdes ambientais e dos proprios participantes
na sua execug¢ao, porém se manteve a légica da progressao da dificuldade a cada
semana, o que foi bem aceito pelos participantes. A mudanca mais concisa nos
protocolos foi a quantidade de exercicios por sessdao e tempo estipulado para o
momento de aquecimento e relaxamento. Isso era ajustado conforme a necessidade
dos participantes pela observacdao do seu comportamento, as vezes 0 cansago era mais
evidenciado e em outros momentos afalta de concentracdo na atividade e preocupacao
com o tempo eram evidentes, tendo em vista que os exercicios aconteciam dentro da
dinamica e no espaco de trabalho.

Dentre os exercicios de Pilates solo os mais aceitos foram: o levantamento
pélvico (ponte), que fortalece os musculos do gluteo e da regidao lombar, e melhora a
mobilidade da coluna; o exercicio para extensdo da coluna com os quadris mantidos no
solo (Cobra) e a mobiliza¢cao da coluna e quadril, executada em quatro apoios (Gato),
que contribuem para a flexibilidade e alivio da tensdo na regido cervical, toracica e

lombar; o agachamento, realizado com o apoio de um parceiro, para estabilidade do
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core; a elevacao de braco e perna opostos em quatro apoios (Bird Dog ou Quadrupede);
e a inclinacao do tronco a frente sentado sobre os calcanhares, aliviando a tensao da
cadeia posterior (Shell Stretch).

A seguinte dinamica de condug¢do das sessdes foi organizada conforme as
necessidades observadas no proprio processo de trabalho: as discentes chegavam
antecipadamente para organizar o local. Durante a execu¢do dos exercicios com as
professoras, uma das discentes conduzia os exercicios, enquanto a outra realizava
registros necessarios no diario de campo, controlava a frequéncia e dava suporte
a atividade avaliando o ambiente e adaptando o protocolo seguinte (nUmero de
repeticbes necessarias e 0s exercicios mais adequados) considerando o nivel de
aceitacdo e dificuldade dos professores em cada sessao.

A analise das frequéncias nas sessfes destaca a participacdo dos envolvidos
nas duas instituicdes analisadas, a menor frequéncia nas sessdes foi de 6 e a maxima
de 26 professores. Ao final das 12 semanas, observou-se que a U.M.E. Iracy de Souza
Teixeira apresentou uma frequéncia maior e mais estavel, enquanto a Escola E.M.E.INF.
Prof.? Dilza Cunha Gordo frequentemente esteve proxima ao valor minimo, o que
exigiu adaptacdes nos exercicios planejados. As professoras mais assiduas relataram
melhorias na qualidade de vida, reducdo de dores e aumento da motivacdo para
atividades fisicas, dentre estas professoras houve interesse em manter uma vida mais
ativa através de academias ou fisioterapia.

Com relacdo aos desafios e aprendizados significativos nas duas etapas de
execucao (planejamento e acdo), na fase de planejamento a revisdao da literatura
apresentou obstaculos, pois exigiu a busca por questionarios validos e acessiveis ao
contexto brasileiro, além da elabora¢dao de um protocolo de exercicios adequado as
especificidades do publico-alvo. Sobre esses recursos, Costa, Sousa e Claudino (2019)
destacam barreiras semelhantes enfrentadas por fisioterapeutas hospitalares na
implementacdo da pratica baseada em evidéncias (PBE), como a dificuldade de acesso

a artigos completos e limita¢Bes na compreensao de dados. Essas barreiras podem
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apontar que é preciso desafios reais relacionados com a pratica profissional para que
0 exercicio das estratégias de pesquisa seja absorvido no dia a dia dos académicos,
futuros profissionais.

Ja na fase de acdo, ao implementar o Pilates solo, foram necessarias diversas
estratégias para lidar com a dinamica do grupo e monitoramento das dificuldades,
assegurando que todas as participantes compreendessem as instru¢cdes da melhor
forma. Essa experiéncia proporcionou licdes valiosas sobre a importancia da
comunicacao, da flexibilidade no desenvolvimento das atividades e do envolvimento
ativo das participantes, que sao os principais protagonistas do processo e dos resultados.

Através do exercicio criou-se um espaco de escuta e foi possivel notar que as
participantes muitas vezes pareciam sobrecarregadas, lidando com dores fisicas e
emocionais e que encontraram no Pilates uma forma de aliviar suas tensdes e melhorar
sua qualidade de vida. Relatos de reducao das dores e um aumento na disposi¢ao
para atividades diarias demonstraram que, com a pratica regular, é possivel reverter
o desgaste que a profissao pode causar. A transformacdo nao se limitou apenas ao
corpo; houve relatos de maior motivacao e animo, refletindo-se em um ambiente
escolar mais saudavel.

Apesar dos desafios, os aprendizados praticos foram significativos, além do
conhecimento tedérico adquirido em sala de aula foi possivel perceber que a eficacia
da intervencdo depende ndo apenas do aplicador ou da técnica utilizada, mas
também do comprometimento e abertura dos participantes como protagonistas dos
resultados finais.

Silva et al. (2015), também abordaram a implementacdao de um programa
de exercicios baseado no método Pilates, e assim como no projeto em questao,
evidenciaram a necessidade de adaptar as atividades as caracteristicas especificas
do publico-alvo, respeitando suas limitacdes e garantindo a eficacia das intervencdes.
Esses achados confirmam que o alinhamento das praticas as particularidades dos

participantes é fundamental para atingir os objetivos propostos.

Experiéncia - Revista Cientifica de Extensdo, Santa Maria, RS, Brasil, v. 11, €90156, 2025

10



Ester Nogueira Cavalcante, Adrya Vitéria Moraes da Silva Martins, Victéria Brioso Tavares

Outro aprendizado importante foi compreender que o sucesso de qualquer
intervencao nao depende apenas da habilidade técnica do aplicador, mas também do
comprometimento do participante. Liposcki, Ribeiro e Schneider (2016) reforcam esse
ponto ao destacar que a adesao ao Método Pilates esta diretamente relacionada tanto
a orientacdo do profissional quanto ao engajamento ativo do praticante. Da mesma
forma, o projeto demonstrou que a colaborac¢do entre aplicadores e participantes foi
essencial para a eficacia do programa, tornando-os coautores dos resultados obtidos.

Cabe ressaltar que para a realizacao do projeto também foram necessarios
diversos materiais e recursos. Foram adquiridos bolas e bast8es para os exercicios,
além disso, foi necessaria a impressao das fichas de frequéncia, a compra de uma
ata e despesas com transporte até as institui¢des, todos custeados pelas aplicadoras
do projeto.

Por fim, a experiéncia vivida ao longo do projeto reforca que o sucesso de
programas baseados em exercicios requer uma abordagem integrada e colaborativa,
que considere as especificidades do publico, a adaptabilidade das metodologias ao
ambiente e o protagonismo dos participantes.

As habilidades profissionais que sdo necessarias para que isso ocorra estdo para
além da grade teodrica curricular institucional académica e precisam ser construidas a
partir da pratica, momento em que os académicos podem ser desafiados e repensar
suas atitudes e perceber suas fragilidades e potencialidades frente a realidade em
que se propdem a atuar. O conhecimento da realidade local, a reflexdo a partir de
problemas/demandas reais proporcionam formas coletivas e colaborativas de
aprendizagem, investigacdo e intervencdo, o que repercute no ambito pessoal e
profissional, potencializando atitudes cidadas e transformadoras diante de questdes

sociais e dos servicos de saude (Biscarde et al., 2014).
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4 CONSIDERACOES FINAIS

O projeto “Pilates para a Qualidade de Vida de Professores de Educac¢ao
Infantil” foi uma jornada de aprendizado e transformacdo tanto para os professores
participantes quanto para as académicas de fisioterapia aplicantes.

Para as estudantes de fisioterapia, esta experiéncia foi um verdadeiro campo de
aprendizado. Enfrentar os desafios do planejamento e da execucdo do projeto exigiu
criatividade, empatia e habilidades de comunica¢do. Cada dificuldade encontrada foi
uma oportunidade de crescimento pessoal e sobretudo profissional, pois a teoria
se encontrou com a pratica de maneira integral. A interacdo com as professoras e a
adaptacao das atividades as suas necessidades individuais foram fundamentais para
0 sucesso do projeto, enfatizando a importancia do comprometimento coletivo de
todos os envolvidos.

Porém, essa vivéncia também trouxe a vista questBes relevantes sobre a
saude mental e fisica das professoras, mas também das académicas. O equilibrio
entre as atividades académicas e a execuc¢do do projeto foi um desafio constante,
revelando a necessidade de participacdao das instituicdes de ensino na integracao
da extensdo para garantir que todas as partes envolvidas pudessem se beneficiar
plenamente da experiéncia.

As licdes vivenciadas demonstram que através da extensao as habilidades para
o desenvolvimento do cuidado direcionado para os problemas e necessidades reais

podem ser desenvolvidos durante a formacao.
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