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PRO-REITORIA DE ENSINO

RELATORIO FINAL DE PROJETO DE ENSINO

a) Titulo do Projeto:

Pilates no IFSul - Campus Sapiranga

b) Resumo do Projeto:

O Método Pi!étes ¢ uma pratica de atividade fisica e também uma filosofia de vida. A
pratica proporciona o aprimoramento das capacidades fisicas evitando o
desenvolvimento de patologias na coluna além de estimular o autoconhecimento, o
habito de concentrar-se, acalmar-se e respirar fundo. O Método Pilates é um misto de
condicionamento fisico e desenvolvimento mental. O objetivo do projeto Pilates no IFSul
— Campus Sapiranga é promover satide e qualidade de vida as servidoras participantes.

c) Classificagdo, Carga Horaria, Equipe e Custo Global do Projeto:

( ) Curso/Mini-curso | ( ) Palestra ( ) Evento

(x) Outro
Aulas

Carga horaria total do projeto: 3h/semana

Nome: Thais Burlani Neves

L.otagdo: DEPEX Sapiranga




SIAPE: 1059963

Nome Fungao CH cumprida
Ritiane da Silva Colaborador 2h
Lara Mello do Nascimento Colaborador 2h
Anelise Wolkweiss Participante 1h
Mirian Griep Participante 1h
Josiane Stein Participante 1h
Erica Oswald Participante 1h

Observagdo: a carga horaria prevista é em horas-aula semanais € a fungdo pode ser
Coordenador, Colaborador, Participante, Ministrante ou Palestrante.

Listar apenas os membros que serdo cettificados.

Nao houve custo.

O Método Pilates € mais que uma simples pratica de atividade fisica. E uma filosofia de

vida. O Método proporciona o desenvolvimento de capacidades fisicas como flexibilidade, for'ga
e equilibrio e evita o desenvolvimento de patologias na coluna, além de tratar aquelas ja
existentes. No entanto, os principios do método proporcionam o autoconhecimento, o habito de
concentrar-se, acalmar-se, respirar fundo e relaxar por mais intensa que seja a aula em termos
de volume de exercicios. O Método Pilates € um misto de condicionamento fisico e
desenvolvimento mental.

Joseph Pilates nasceu na Alemanha, no dia 9 de Dezembro de 1883. Seu pai de
nacionalidade grega havia sido um ginasta e sua mae de origem alema se dedicava a medicina

natural com uso de ervas. Acreditavam no principio de estimular o corpo para buscar a satde.
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Joseph foi intensamente influenciado pelo estilo de vida de seus pais 0s quais se tornaram uma
referéncia importante na sua formacao profissional.

Quando crianga tinha uma constituigdo corporal pequena, sofria de asma, raquitismo e
febre reumatica, passou na infancia por preconceitos devido a sua estatura e consequéncia
das patologias que tinha. Ja na adolescéncia comegou a se superar, autodidata estudou
anatomia humana, praticou musculagéo (ele mesmo confeccionou seus equipamentos), lutas,
artes marciais, ginastica e yoga. Praticava também meditagéo e exercicios Greco-romano.
Atingiu uma forma fisica bastante admirada o que levou a ser modelo para desenhistas em
anatomia. Fez carreira no circo, encenou uma peca, onde representava um homem da Grécia
Antiga. Joseph era €Xcecao, pois a preocupagdo com o corpo nao fazia parte da sociedade.
Com a Revolugéo Industrial, meados do século XVIHl, o sedentarismo, o aumento das
epidemias e da mortalidade infantil eram realidade da época.

No inicio do século XX, foi quando o homem comegou a se preocupar e inserir o
exercicio na sua rotina. Baseado neste contexto, Joseph associou seus conhecimentos e
iniciou seus testes utilizando molas, cordas e colchées para criar seus aparelhos e seus
exercicios. Em 1914 com o inicio da Primeira Guerra Mundial, por ser de origem alema ficou
refugiado em um campo de concentragdo no Reino Unido, nesse momento trabalhou na
reabilitacdo de soldados que estavam acamados e percebeu que a recuperagdo do ténus
muscular era mais rapida no grupo que se exercitava e ainda estes tinham uma maior
resisténcia a epidemias. Com o término da Guerra, retornou a Alemanha e aprimorou seus
equipamentos e divulgou seu trabalho para um coredgrafo hingaro que demonstrou interesse
pelo seu trabalho para que pudesse ser realizada a prevencao e reabilitacao de lesdes comuns
em bailarinos. Assim Joseph estudou os movimentos de danca classica e iniciou nos EUA um
trabalho com os bailarinos de Nova lorque.

Durante a viagem de navio para os EUA, Joseph conheceu sua esposa, a enfermeira
Clara, que tinha experiéncia e conhecimento do corpo humano se tornou importante
colaboradora do método. Ao chegar nos EUA em 1926, fundou seu estiidio em Nova lorque e
cada vez mais observava o cenario da cidade, onde o homem cada vez mais confinava o seu
corpo € perdia a sua fungao para o conforto e a facilidade da tecnologia. Joseph Pilates era um
homem a frente do seu tempo, j&4 naquela época ele admitia que as pessoas nhao estavam
preparadas para pensar na salde do corpo e da mente e num estilo de vida saudavel. Ele
afirmava que somente no futuro o homem passaria a se interessar pelc seu método.

Foi aperfeicoando seus exercicios e adotou o nome de Contrologia para o seu método.
Em 1929 enfrentou a crise econémica que provocou a quebra da Bolsa de Valores no EUA o
que afetou o inicio da carreira de Pilates. Em 1934 ele langou um livro Your Health que

abordava exercicios, salde e a inser¢ao de ideias e filosofias de como adquirir qualidade de
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vida. Atraiu primeiramente bailarinos e artistas da época que eram adeptos ao método e se
tornaram seguidores e instrutores do Método Pitates. Em 1945, Pilates publicou o seu segundo
livio Refurn to Life Through Contrology onde ele apresentou uma lista de exercicios de solo e
dedicou a obra a sua esposa Clara.

Em 1967, o prédio onde ficava seu estudio pegou fogo e na tentativa de salvar seus
equipamentos, Joseph inspirou muita fumaca e veio a falecer no dia 9 de Outubro. Sua esposa
Clara procurou com muita dedicagéo dar continuidade ao trabatho do marido e contou com a
ajuda dos bailarinos que frequentavam o estudio. Clara faleceu em 1977, mas através dos
bailarinos que eram seus alunos, seus ensinamentos foram passados como um método de
condicionamento fisico denominado Contrologia, a Arte do Controle.

A contrologia & baseada na civilizagéo Grega. Os Gregos exerciam de forma clara e
verdadeira o significado de equilibrio entre corpo e mente, isso era expressa em salide fisica
suprema, felicidade mental e realizagdes do progresso humano. Ainda diziam que a alma esta
ligada as fungoes fisicas e manifestagdo mental do corpo humano. Buscavam a pratica do

desenvolvimento da forga e da mente para chegar mais proximo da perfeiczo fisica e mental,

T, 3 :

isso era uma lei fundamental da natureza e dessa forma preservavam a vida.

Ao longo do Projeto foram realizadas avaliagbes quantitativas através do Teste de

Sentar e Alcangar e o Teste de Forca e Resisténcia abdominal. Os encontros totalizaram 35
dias. Além desses, dois encontros foram destinados a preparacao do Projeto e outros dois, ao
final do projeto, foram destinados aos resultados e elaboracdo deste relatdrio. As
colaboradoras n&o frequentaram 6 encontros. Trés participantes se ausentaram por 2 dias e
uma participante se ausentou por trés ocasies. As tabelas 1 e 2 apresentam os dados das
aplicagbes dos Testes de Sentar e Alcangar e o Teste de Forca e Resisténcia abdominal no
inicio e ao final do Projeto. Uma participante so iniciou a participacdo apés a primeira avaliagcéo
e, por isso, realizou somente a ltima avaliagdo. Duas perguntas a fim de entrevistar as
participantes sobre a qualidade e satisfacdo e sobre a vontade de continuar com o Projeto
foram realizadas no ultimo encontro. 100% das participantes responderam indicando que
sentem-se satisfeitas com a pratica do método Pilates que adotaram neste ano e responderam
positivamente sobre a existéncia e continuidade do projeto no IFSUL Campus Sapiranga. Com
relagado a aplicagdo dos questionarios de qualidade de vida e episodios depressivos as
participantes recusaram a avaliago.

Conclui-se que ao final do Projeto as participantes obtiveram um impacto positivo na

qualidade de vida, pois referiram satisfag&o ao participar das aulas, apresentaram manutengéo




€ aumento da forga e resisténcia abdominal e manutengdo e aumento da flexibilidade da

cadeia posterior.

Tabela 1. Teste de sentar e alcancar.

Nome Flexibilidade | Flexibilidade
Inicial Final
Participante 1 | 38 cm 40 cm
Participante 2 | 55 cm 55 cm
Participante 3 | 18 cm 38 cm
Participante 4 | - 38 cm

Tabela 2. Teste de forca e resisténcia abdominai.

Nome Flexiao Flexdo Final
Inicial

Participante 1 | 26 flexdes 26 flexdes

Participante 2 | 22 flexdes 26 flexdes

Participante 3 | 19 flexdes 28 flexdes

Participante 4 | - 20 flextes

Os resultados poderiam ser apresentados através de relatério no murais do IFSUL

- Campus Sapiranga caso a agdo seja aprovada pelas participantes, visto que os dados

Sa0 pessoais.

Afividades | Més1 | Més2 | Més3 | Més4 | Més 5 | Més 6 | Més 7 | Més 8 | Més 9 | Més 10 Més 11 | Més 12
1 X X
2 X X X X X X X X X
3 X ht

Descrigédo das atividades:

Atividade 1: Preparagéo do projeto.

Atividade 2: Execugao do projeto.




Atividade 3: Avaliagéo do projeto.

1)
2)
3)
4)

S)

6)
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PARECER COLEGIADO/COORDENAGAO/AREA

(% aprovado ( )} reprovado
Parecer:  fROE70 ooMPRIU SeUS OBFETIVOS.

Em reunisio: 27 1216
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PARECER DIRECAO/DEPARTAMENTO DE ENSINO
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Pro-reitor de Ensino

N0 ensrcicio da Pro-Relloria’
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