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INTRODUCAO: Os docentes transitam por um mercado de trabalho cada vez mais
exigente, expostos a situagoes que alteram seu equilibrio biopsicossocial e fisico. Estudos
mostram que a pratica do Pilates Matwork é uma alternativa eficaz na manutencao da
saude, pois através de seus exercicios e principios pode melhorar as capacidades fisicas.
OBJETIVOS: Avaliar o efeito de um programa de Pilates Matwork de 12 semanas nos
parametros fisicos de professores do ensino bésico e secundéario em Evora, Portugal.
METODOLOGIA: A amostra foi constituida por 27 mulheres com idades entre os 43-64
anos, pertencentes a escolas do concelho de Evora, Portugal. Como critério de incluséo,
docentes que estivessem fisicamente aptos e que nao praticassem atividade fisica
regular. Quanto aos critérios de exclusdo, docentes que apresentavam limitagoes fisicas
e/ou psicologicas que os impedissem de realizar os exercicios e gravidas. Para a avaliagao
fisica foi aplicado antes e apds a intervengao o Protocolo de Teste de Aptidao Fisica
Funcional da Bateria de Testes de Rikli e Jones, desenvolvido para avaliar os parametros
fisicos associados a mobilidade funcional: Teste Sentar e levantar da cadeira em 30
segundos (forga e a resisténcia); Sentar e alcancgar, flexionando o tronco na diregao dos
pés e Alcancar atras das costas (flexibilidade). O grupo experimental foi submetido ao
método Pilates Matwork, com duracdo de 24 sessoes, em 12 semanas, duas sessoes
semanais, com duracao de 60 minutos cada, mantendo uma intensidade leve a moderada.
RESULTADOS: Os resultados obtidos no teste de Sentar e levantar apontam para uma
melhora significativa, apresentaram média de 12,1 repeticdes e apos a intervengao 17,1
repeticoes. Observou-se que os exercicios do método afetam efetivamente o aumento da
flexibilidade, principalmente dos MMII no teste Sentar e Alcancar antes 5 cm de
distancia e apds 11,3 cm, em relagao aos MMSS no teste Alcancgar antes - 1 cm e apos 4,4
cm. CONCLUSAO: Docentes fisicamente ativos que praticam Pilates Matwork pelo
menos duas vezes por semana apresentam melhor padrao de forca e resisténcia muscular
de MMII, indicando melhor nivel de capacidade funcional, além de melhor flexibilidade
de MMII e MMSS.
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