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RESUMO:

Introducao: Um fator de protecao para doencas crénicas é a atividade fisica, o método Pilates é
considerado uma modalidade de exercicio utilizada como prevencdo dessas doencas. O Mat Pilates utiliza
0 préprio corpo para melhorar a forca muscular, e é indicado para diminuir o indice de sedentarismo,
melhorar a capacidade funcional, a autoestima, concentracao, consciéncia corporal e a qualidade de vida.
O presente projeto tem como objetivo promover salde e prevenir agravos, junto as comunidades interna e
externa da UNIFAL-MG, por meio do Mat Pilates. Metodologia: No ano de 2015 e com continuidade em
2016, foram beneficiados pelo projeto, servidores, alunos de graduacdo e pds graduacao da UNIFAL-MG e
comunidade externa de ambos os sexos e idade entre 17-50 anos. Os integrantes do projeto sao 16
discentes e cinco docentes com curso de capacitacao. Os beneficiados sao avaliados inicialmente e apds
12 sessdes por meio de: anamnese, antropometria, RCQ, Banco de Wells, Teste de Shouber, Adams e
dedo-solo. As aulas sao realizadas 2 vezes na semana, duracao de 50 minutos cada pratica, fazendo uso
de acessérios como bola suica e anel de Pilates. O protocolo das aulas inclui seis exercicios com nivel de
dificuldade progressivo de habituacao, iniciante, intermediario e avancado. Resultados: Durante o ano de
2015 o projeto realizou 3047 atendimentos com 42 integrantes de ambos 0s sexos (5 masc/37fem). Em
2016 estdo sendo realizados as praticas em 86 pacientes sendo 5 masc/81fem, 23 servidores da UNIFAL e
63 alunos. A idade dos beneficidrios varia entre 18 e 55 anos. Participacao na | Semana de Cessacao do
Tabagismo, | e Il Agita Unifal Qualidade de vida no Trabalho, | Encontro de Qualidade de Vida e Promocao
de Saude-Varginha. ApresentacOes de trabalhos no Simpésio Integrado UNIFAL. Conclusao: O projeto visa
contribuir ao desenvolvimento de ensino-pesquisa-extensao vinculadas a pratica da atividade fisica,
promovendo a manutencao da boa postura e a promocao da qualidade de vida.
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