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Resumo
Objetivo: Verificar o perfil de aderência de mulheres com idade 

entre 34 e 70 anos que praticam o método Pilates solo em uma aca-
demia em Santo André/SP. Material e métodos: Foi caracterizada uma 
amostra de 10 indivíduos, gênero feminino, participantes do método 
Pilates solo. O instrumento utilizado foi um questionário adaptado 
de aderência. Os dados foram analisados de forma descritiva e para 
análise das variáveis utilizou-se o teste qui-quadrado de aderência 
(proporções). O nível de significância adotado foi p < 0,05. Resul-
tados: O teste qui-quadrado demonstrou diferenças significativas no 
que diz respeito a melhora da saúde em geral, qualidade de vida, nível 
de stress, bem-estar e prazer também incluídos como um dos fatores 
motivacionais, adesão a prática da modalidade pelos benefícios que o 
método Pilates proporciona ao praticante prevalecendo as atividades 
de lazer geralmente nos finais de semana. Conclusão: A aderência 
à prática do método Pilates solo não se dá apenas pelos benefícios 
que proporciona, mas ao primeiro pré-requisito como melhora da 
saúde em geral, qualidade de vida e bem-estar.
Palavras-chave: Pilates, saúde, qualidade de vida, promoção de 
saúde. 

Artigo original

Abstract
Objective: To verify the adherence profile of women between 

34-70 years who practice ground Pilates method in a Gym in Santo 
André/SP. Methods: A sample of 10 women was selected, all partici-
pants of ground Pilates. The instrument was an adapted adherence 
quiz. Data was analyzed in a descriptive way and to the variables 
analysis the test qui-adherence square (proportions). The significance 
level adopted was p < 0.05. Results: The qui-square test showed 
significant differences regarding health improvement in general, 
quality of life, stress, welfare and pleasure levels were also included 
as one of the motivational factors in adhering to the practice of the 
Sport due to the benefits that Pilates provides to practitioners, leisure 
activities prevailing usually on weekends. Conclusion: The adherence 
to ground Pilates method is attributed not only to the benefits it 
provides, but as the first pre-requirement as quality of life, welfare 
and health improvement in general.
Key-words: Pilates, health, quality of life, health promotion.
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Introdução

O método Pilates foi criado pelo alemão Joseph Hu-
bertus Pilates (1880-1967) [1] trata de uma abordagem 
holística vendo o corpo como um todo [2], pois integra 
corpo e mente aumentando o controle, a força, equilíbrio 
muscular e consciência corporal [3] desenvolvidos através 
dos princípios do próprio método que são: respiração, 

concentração, controle de centro, precisão, alinhamento 
e fluidez [4].

O método Pilates é baseado em fundamentos anatômicos, 
fisiológicos e cinesiológicos [5] que quando executados no solo 
permite uma maior descompressão das vértebras em relação à 
força da gravidade, pois diminui impactos sobre as articulações 
responsáveis pela sustentação do corpo em posição ortostática 
não comprometendo a integridade da coluna vertebral [6,7]. 
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Além de promover ganho na flexibilidade, postura, resistência, 
força, condicionamento físico, ajuda na prevenção de lesões 
e reabilitação [8]. 

Muitas modalidades vem buscando, baseadas no método 
Pilates, uma melhor eficácia e aprimoramento na qualidade 
de movimentos. O Pilates na Água ou Water Pilates é uma 
delas, que propõe a integração do método ao meio líquido 
realizado por exercícios da hidroginástica executados por 
meio de acessórios e molas ou apenas pela propriedade física 
da água, focando o condicionamento físico baseado nos 
princípios do método [9].

Nos últimos anos o número de pessoas que buscam ati-
vidades físicas para melhorar a qualidade de vida, a saúde e 
que satisfaçam suas necessidades tem aumentado cada vez 
mais [10-12]. O estilo de vida contemporâneo ocasionado 
pelo crescimento frenético da tecnologia vem acentuando 
o sedentarismo, a má alimentação e situações de stress que 
interferem no desempenho das atividades de vida diária 
[13,14]. 

O objetivo do estudo foi demonstrar o perfil de aderência 
de mulheres que fazem aula de Pilates solo, com idade entre 
34 a 70 anos, praticantes do método Pilates em uma academia 
de Santo André. 

Material e métodos

A pesquisa caracteriza-se como uma pesquisa descritiva 
[15]. A instituição pesquisada é uma academia situada em 
Santo André/SP que atende aulas de Pilates solo. A respon-
sável pelo grupo de Pilates autorizou a pesquisa mediante a 
assinatura de uma declaração. 

A população do estudo corresponde a N = 21 alunas 
matriculadas na academia na modalidade Pilates solo. 
Destas foram selecionadas uma amostra de n = 10 mulhe-
res por atenderem alguns critérios de inclusão: participar 
regularmente das aulas, serem saudáveis, não fazer uso de 
medicamentos, estarem aptas a prática de atividade física, 
motivos particulares que levaram a ingressar nesta moda-
lidade e terem assinado o termo de consentimento livre e 
esclarecido autorizando a pesquisa. 

No que refere aos aspectos éticos, as avaliações não tinham 
nenhum dado que identificasse os indivíduos e que lhe causas-
se constrangimento ao responder. Além disso, foram incluídos 
no estudo os adultos que autorizaram participar voluntaria-
mente da pesquisa, após obtenção de consentimento verbal 
dos participantes e uma autorização por escrito. Dessa forma, 
os princípios éticos contidos na Declaração de Helsinki e na 
Resolução nº 196 de 10 de Outubro de 1996 do Conselho 
Nacional de Saúde foram respeitados em todo o processo de 
realização desta pesquisa.

Para a coleta de dados foi aplicado um questionário sobre 
aderência adequado por Zanette (2003), Fiamoncini (2002) e 
Soares (2004). As variáveis a serem medidas pelo questionário 
são: idade, sexo, estilo de vida objetivando estado de saúde 

atual, modificações na saúde quanto à prática na modalidade 
pesquisada, nível de stress, opção de lazer, motivos que as 
levam a prática desta modalidade e seus benefícios, caracterís-
ticas sócio-ambientais e comportamentais, o motivo da adesão 
a essa modalidade e sua permanência (Anexo I). 

As alunas após serem convidadas a participar da pesquisa 
e estarem cientes de todo o processo de evolução chegaram 
à aula, assinaram o formulário e depois preencheram o 
questionário. Este instrumento foi respondido individu-
almente, sem a presença de um interlocutor, para que não 
houvesse interferência nas respostas. As alunas responderam 
um questionário com 17 perguntas referente à escolha da 
modalidade e local, profissional e motivos que as levaram a 
praticar uma atividade física em especial a modalidade por 
elas escolhida. 

A análise descritiva dos dados serviu para caracterizar a 
amostra, com a distribuição de frequência (n,%), cálculo de 
tendência central (média) e de dispersão (desvio padrão). 
Para análise das variáveis categóricas utilizou-se o teste qui-
-quadrado de aderência (proporções). O nível de significância 
adotado foi p < 0,05.

Resultados	

Participaram do estudo 10 alunas que fazem aula de Pilates 
solo, com idade entre 34 a 70 anos, apresentando média de 
idade de 49,7 ± 9,64 anos. Exames realizados pela amostra 
são bem variados, predomina ginecológicos (28,98%), hemo-
grama (23,68%), cardiológico (13,15%), dentário (13,15%) 
taxas (10,52%), cardiovascular (5,26%), densitometria óssea 
(2,63%) e ortopédicos (2,63%).

Na análise do perfil sobre saúde e lazer, o teste qui-qua-
drado demonstrou diferenças significativas, mas observa-se 
que a grande maioria aponta que sua saúde atual está boa, 
devido à prática do Pilates e prevalece como atividade de lazer 
o encontro com amigos e assistir filmes, geralmente realizado 
no final de semana, demonstrado na Tabela I. 

O teste de qui-quadrado demonstrou diferenças estatisti-
camente significativas, no nível de estresse, apontando uma 
amostra com nível de estresse alto, demonstrado na figura 1.

Figura 1 - Nível de estresse atual – Teste do qui-quadrado de 
aderência (proporções).
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(10%) melhor qualidade de vida (saúde) e (10%) indicação 
fisioterapeuta. 

Na análise do perfil sobre a prática do Pilates solo, o teste 
qui-quadrado demonstrou diferenças significativas, mas 
observa-se que a grande maioria permanece fazendo a ativida-
de pelo prazer, porque gostam. O maior benefício apontado 
foi melhora da saúde no geral e permanecem praticando por 
causa da melhora da qualidade de vida e da saúde, demons-
trado na Tabela III. 

Tabela II - Valores do perfil da amostra sobre o ingresso na prática 
do Pilates solo.

n % p
Fatores que facilitam a participação 
no Pilates solo (n = 40)

0,00**

Profissionais 08 20%
Localização 08 20%
Horário 07 17,5%
Orientação 05 12,5%
Característica da atividade 05 12,5%
Preço 04 10%
Indicação médica 02 5%
Influência da família 01 2,5%
Influência na escolha do local para 
a atividade (n = 29)

0,02**

Profissionais 09 31,06%
Localização 08 27,58%
Preço 07 24,13%
Atividades oferecidas 03 10,34%
Indicação médica 02 6,89%
Há quanto tempo frequenta as 
aulas de Pilates solo (n = 10)

0,04**

Menos de 6 meses 02 20%
De 6 meses a 1 ano 02 20%
De 1 a 2 anos 03 30%
De 2 a 3 anos 03 30%
Frequência nas aulas 0,02**
1 x semana 06 60%
2 x semana 04 40%

c2= P ≤ 0,05 (p = ** resultados estatisticamente significativos; ns = 

não significativo; n = número; % = porcentagem) - Teste qui-quadrado 

de aderência (proporções) (% x categorias) 

Tabela III - Valores do perfil da amostra sobre a prática do Pilates solo.
n % p

Por que permanece fazendo a ativi-
dade (n = 15)

0,05**

Prazer, porque gosta e é bom 06 40,02%
Saúde e faz bem 04 26,66%
Necessidade 03 20%
Rotina 01 6,66%
Aconselhamento médico 01 6,66%

Tabela I - Valores do perfil da amostra sobre saúde e lazer.
N % P

Saúde atual comparada ao início da 
prática (n = 10)

0,00**

Regular 01 10%
Bom 06 60%
Excelente 03 30%
Modificações na saúde atual na parti-
cipação do Pilates solo (n = 10)

ns

Concordo 10 100%
Atividades de lazer (n = 31) 0,05**
Encontro com amigos 06 19,35%
Assistir filmes 06 19,35%
Leitura 05 16,12%
Praia 05 16,12%
Restaurantes 04 12,95%
Trabalhos manuais 02 6,45%
Igreja 01 3,22%
Shows 01 3,22%
Teatro 01 3,22%
Tempo dedicado as atividades de lazer 
(n = 30)

0,03**

Final de semana 11 36,7%
1 a 2 x semana 06 20%
Verão 05 16,66%
Diariamente 02 6,66%
Menos de 1 x semana 02 6,66%
3 x mês 02 6,66%
1 a 2 x mês 01 3,33%
3 x semana 01 3,33%
c2 = P ≤ 0,05 (p = ** resultados estatisticamente significativos; ns = 

não significativo; n = número; % = porcentagem) - Teste qui-quadrado 

de aderência (proporções) (% x categorias) 

Na análise do perfil sobre a prática do Pilates solo, o teste 
qui-quadrado demonstrou diferenças significativas, mas obser-
va-se que a grande maioria aponta como fator de ingresso no 
Pilates e escolha da academia, a qualidade dos profissionais e a 
localização da academia, praticam de 1 a 3 anos, com frequência 
1 x na semana, conforme demonstrado na Tabela II. 

Na pergunta “o que o fez procurar essa modalidade em 
especial?” as repostas são bem variadas, prevalecendo: (10%) 
a academia que frequento colocou o Pilates como parte das 
atividades, (10%) higiene mental, principalmente postu-
ra, (10%) melhorar postura, resistência física, respiração, 
equilíbrio, (10%) necessidade/vontade, postura corporal, 
alongamento, força muscular, conhecimento funcional do 
corpo, consciência corporal, (10%) identificação com tipo de 
prática, sem ritmo acelerado, sem música, poucas repetições, 
trabalha postura, respiração, harmonia corporal, (10%) não 
procurei, conheci por acaso, por causa do profissional gostei 
e gostaria de praticar com mais frequência, (10%) hérnia de 
disco na coluna lombar, contribuição para melhoria da saúde, 
estou mais flexível e forte, (10%) aconselhamento médico, 
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Benefício físico de maior relevância 
com a prática do Pilates solo (n = 
11)

0,02**

Melhora da saúde em geral 10 90,91%
Aumento da autoestima 01 9,09%
Principal razão que o levou a per-
manecer no Pilates solo (n = 10)

0,03**

Melhora na qualidade de vida e 
saúde 

07 70%

Prazer 01 10%
Motivação 01 10%
Manutenção da forma física 01 10%

c2= P ≤ 0,05 (p = ** resultados estatisticamente significativos; ns = 

não significativo; n = número; % = porcentagem) - Teste qui-quadrado 

de aderência (proporções) (% x categorias).

O resultado do questionamento da motivação transita em 
respostas de (1) não importante, (2) pouco importante, (3) 
importante e (4) muito importante. Observa-se na Tabela 
IV, que a maior motivação para a prática é voltada a saúde, 
prevenção de doenças, melhora da qualidade de vida, da 
autoestima e bem-estar.

Tabela IV - Valores descritivos do perfil da motivação para a prática 
do Pilates.

x ± s
Prevenir doenças 3,6 ± 0,5
Melhorar o condicionamento físico 3,5 ± 0,7
Desenvolver mais auto-confiança 2,8 ± 0,8
Reduzir o estresse do trabalho 3,4 ± 0,1
Melhorar aparência física 3,2 ± 0,6
Aumentar o bem-estar geral 3,5 ± 0,7
Por aconselhamento médico 2,9 ± 0,5
Retardar o envelhecimento 3,0 ± 1,0
Manter-se em forma 3,3 ± 0,6
Sentir prazer pela atividade física que está 
praticando

3,5 ± 0,5

Emagrecer 3,0 ± 0,8
Melhorar a qualidade de vida 3,5 ± 0,7
Melhorar o estado de saúde 3,6 ± 0,5
Compensar o sedentarismo 2,9 ± 0,9
Melhorar o equilíbrio emocional 3,0 ± 0,8
Aprender novas atividades 2,5 ± 0,7
Interesse pela atividade que está praticando 3,2 ± 0,4
Reduzir o estresse e a ansiedade 3,2 ± 0,6
Melhorar a eficiência no trabalho 2,4 ± 0,8
Disponibilidade de tempo 2,7 ± 0,8
Oportunidades e facilidades para a prática 2,7 ± 0,6
Condições favoráveis para a prática 2,6 ± 0,7
Reduzir nível de depressão 2,8 ± 1,2
Melhorar o humor 2,9 ± 0,8
Compensação de atividades monótonas 2,5 ± 0,7
Relacionamento com outros (amizade) 2,9 ± 0,7

Discussão

Muitos são os motivos pelos quais as pessoas procuram 
a prática de atividade física e a modalidade a qual se iden-
tificam. Acredita-se que quando o indivíduo é estimulado a 
alcançar seu objetivo e se acrescentado a técnicas psicológicas 
facilmente ele se mantém fiel à prática de atividade física 
[16-17]. Assim a aderência à atividade física a partir do que 
o indivíduo ouve, lê ou vê o direciona a essa prática [14] bem 
como fatores socioeconômicos, facilidade de acesso, amigos, 
família, indicação médica, profissionais, etc. [18]. 

A adesão a programas de atividade física atualmente ocorre 
em todas as faixas etárias, principalmente adultos por serem 
mais ativos, por utilizarem esse tempo como lazer, para manu-
tenção e melhora da saúde e ajuda no nível de stress [19-21]. 
No presente estudo a faixa etária predominante foi de 49 
anos. Diferente das pesquisas de Saba [14], Picarelli [22] e 
Fiamoncini [23] que verificaram aderência de praticantes de 
musculação e viram que a faixa etária de ingresso é mais nova.

No presente estudo verificou-se que as pessoas aderem à 
prática do método Pilates visando a melhora da saúde em geral 
e consideram seu estado de saúde bom devido à prática da mo-
dalidade, portanto a saúde vem como primeiro pré-requisito 
enquanto os estudos de Silva e Muller [21] mostram que os 
motivos pelos quais as pessoas aderem a prática da musculação 
é pela estética como principal objetivo e a saúde em segundo 
plano. Já no estudo de Tahara e Silva [25] em uma academia 
em Rio Claro/SP, os amostrados apontam os principais ob-
jetivos a estética e logo depois a qualidade de vida. Segundo 
pesquisa da OMS [26] o fato dos clientes aderirem à prática 
de atividade física pela estética é em consequência da falta de 
informação sobre os benefícios que ela oferece a saúde.

Fatores como localização, valor, profissionais, horário, 
proposta de uma atividade com características diferentes que 
promove melhora na qualidade de vida, saúde e bem-estar, oti-
miza resultados como ganho de força, flexibilidade, melhora da 
postura, coordenação motora, respiração, diminuição do stress, 
entre outros, foram determinantes na aderência da prática do 
método Pilates solo [27-28]. Comparando, o estudo de Martins 
[19] aponta em sua pesquisa esses fatores como facilitadores 
na fase de iniciação e permanência do cliente na musculação, 
mas que ao decorrer do tempo há necessidade dos profissionais 
aumentarem essas diversidades para que se otimize a adesão. 

Com base nos resultados obtidos através desta pesquisa, 
pode-se concluir que a aderência pela prática do método 
Pilates solo não se dá apenas pelos benefícios que o método 
proporciona como ganho de força, flexibilidade, coordenação 
motora, percepção corporal etc., mas também a fatores como a 
melhora da saúde em geral, qualidade de vida, nível de stress, 
procura pela prática de uma atividade que proporcione prazer 
e bem-estar vindo como primeiro pré-requisito. Observou-se 
que a maioria desconhecia os benefícios do método e que 
foram descobrindo ao longo da prática o que fortaleceu ain-
da mais sua adesão. A literatura aponta que algumas pessoas 
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subestimam os benefícios que ela pode obter de uma prática 
de exercícios regular e especificamente os benefícios que o 
Pilates pode proporcionar [29].

Muitos estudos sobre Pilates têm o foco voltado para os 
benefícios que esta atividade traz aos seus participantes, mas 
não encontramos pesquisas verificando o que leva o indivíduo 
a optar por essa modalidade [30-33]. 

Conclusão

Portanto, fazem-se necessárias novas pesquisas para verifi-
car o motivo da adesão de pessoas, na faixa etária intermediá-
ria, à prática do método Pilates, que diferem das que aderem 
à musculação por serem mais novas, bem como incluir fatores 
voltados a saúde e bem-estar como primeiro pré-requisito e 
depois a estética. 

Este estudo teve como limitação o baixo número de parti-
cipantes, pela dificuldade de ter uma amostra maior de pessoas 
com as mesmas características, como, por exemplo, tempo de 
adesão e frequência semanal, frequentando a mesma moda-
lidade e ainda que concordassem em participar da pesquisa. 
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ANEXO I
Dados demográficos e informações pessoais

Nome: _________________________________________________________________________
Idade: ______________________________________________________________
Sexo:  [   ] feminino  [   ] masculino
Telefone: _______________________________________
E-mail: __________________________________________
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Estilo de vida

1) Como você classifica o seu estado de saúde atual comparando ao início da prática de atividade física?
[   ]1 Excelente [   ]2 Bom [   ]3 Regular [   ]4 Ruim

2) Considerando a sua participação no programa de Pilates no Solo , você acha possível que tenha acontecido modificações no seu 
estado de saúde atual ?
[   ]1 Concordo fortemente [   ]2 Concordo [   ]3 Não concordo [   ]4 Não sei responder

3) Considerando os seguintes significados, qual (is) exame (s) você fez?
Ginecológicos- Colposcopia,Mamografia, Ultrasom; Cardiológicos-Teste de Esforço, Eletrocardiograma.
[   ]1 Ginecológicos [   ]2 Hemograma-Taxas [   ]3 Cardiológicos [   ]4 Dentário [   ]5 Cardiovascular [   ]6 Nenhum [   ]7 Ginecológi-
cos + Hemograma [   ]8 Ginecológicos +Cardiológicos [   ]9 Cardiológicos + Hemograma [   ]10 Cardiol + Gineco+ Hemo [   ]11 
Ginecológico + Ortopedia [   ]12 Outros: ______________________________

4) De acordo com as opções, cite em ordem de importância (1a, 2a,3a) três atividades de lazer de sua preferência. Sendo 1 a de 
maior importância, 2 a de mediana importância e 3 a de menor importância.
[   ]1 Assistir filme [   ]2 Teatro [   ]3 Shows [   ]4 Encontro com amigos [   ]5 Igreja [   ]6 Clubes [   ]7 Praia [   ]8 Trabalhos manuais [   
]9 Leitura [   ]10 Restaurantes

1ª________________ 2ª__________________3ª_______________

5) Considerando as atividades de lazer que você citou na questão 4 (1ª, 2ª ,3ª ).Indique o tempo dedicado a estas. Sendo 1ª a de 
maior importância, 2ª a de mediana importância e 3ª a de menor importância.

1ª ATIVIDADE 2ª ATIVIDADE 3ª ATIVIDADE
[a]1Menos de uma vez por mês [a]1Menos de uma vez por mês [a]1Menos de uma vez por mês
[b]2 1-2 vezes por mês [b]2 1-2 vezes por mês [b]2 1-2 vezes por mês
[c]3 3 vezes por mês [c]3 3 vezes por mês [c]3 3 vezes por mês
[d]4 Finais de semana [d]4 Finais de semana [d]4 Finais de semana
[e]51-2 vezes por semana [e]51-2 vezes por semana [e]51-2 vezes por semana
[f]6 Verão [f]6 Verão [f]6 Verão
[g]7Diariamente [g]7Diariamente [g]7Diariamente

6) Atualmente como você descreve o nível de estresse em sua vida ?
[   ]1 raramente estressado, vivendo muito bem.
[   ]2 às vezes estressado, vivendo razoalvelmente bem.
[   ]3 quase sempre estressado, enfrentando problemas com frequência
[   ]4 excessivamente estressado,com dificuldade para enfrentar a vida diária

7) Considerando o nível de estresse em sua vida (questão 6). Responda cada afirmação abaixo considerando a influência do Pilates no 
Solo e as escalas abaixo:
[1] Concordo fortemente [2] concordo [3] Não concordo [4] Não sei responder
[   ] Permanece igual [   ] Diminui [   ] Aumentou

Características socioambientais e comportamentais

8) ATENÇÃO! Cite em ordem de importância (1ª ,2ª,3ª,4ª,) os fatores que facilitam a sua participação no Pilates no Solo. Sendo 1 a 
de maior importância, 2 a de mediana importância, 3 a de relevante importância e 4 a de menor importância.
[   ]1 Horário [   ]2 Localização [   ]3 Profissionais [   ]4 Preço [   ]5 Orientação [   ]6 Característica da atividade [   ]7 Indicação médica 
[   ]8 Incentivo da família [   ]9 Amizades

9) O que mais influenciou na escolha do local para atividade ? Numere 3 em ordem de importância (1ª, 2ª,3ª ). Sendo 1ª a de maior 
importância,2ª a de mediana importância e 3ª a de menor importância.

[   ]1 Localização [   ]2 Atividades oferecidas [   ]3 Indicação de amigo [   ]4 Indicação médica [   ]5 Preço [   ]6 Profissionais
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10) Leia com atenção e avalie cada um dos motivos abaixo, analisando o nível de importância destes motivos para a prática regular 
de atividade física.

Motivos Não importante Pouco importante Importante Muito importante
Prevenir doenças
Desenvolver mais autoconfiança
Melhorar o condicionamento físico
Reduzir o estresse do trabalho
Melhorar a aparência física
Aumentar o bem estar geral
Por aconselhamento médico
Retardar o envelhecimento
Manter-se em forma
Sentir prazer pela atividade física que esta 
praticando
Emagrecer
Melhorar a qualidade de vida
Melhorar o estado de saúde
Compensar o sedentarismo
Melhorar o equilíbrio emocional
Aprender novas atividades
Interesse pela atividade que esta praticando
Reduzir o estresse e a ansiedade
Melhorar a eficiência no trabalho
Disponibilidade de tempo
Oportunidades e facilidades para a prática
Condições favoráveis para a prática
Reduzir o nível de depressão
Melhorar o humor
Compensação de atividades monótonas
Relacionamento com outros (amizade)
Outros fatores

11-Há quanto tempo frequenta as aulas de Pilates no Solo?
[   ]1 Menos de 6 meses   [   ]2 De 6 meses a 1 ano   [   ]3 De 1 ano a 2 anos    [   ]4 De 2 a 3 anos   [   ]5 Mais de 3 anos

12- Em que período do ano isso ocorreu?
_________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________

13-Por que permanece fazendo atividade física?
_________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________

14-Frequência das aulas:
[   ]1 1 vez por semana [   ]2 2 vezes por semana [   ]3 2 a 3 vezes por semana [   ]4 4 a 5 vezes por semana

15-Qual o benefício físico de maior relevância que você observou ter adquirido com a prática do Pilates no Solo?
[   ]1Melhora da saúde em geral [   ]2Maior disposição em geral [   ]3Melhora do estresse [   ]4Emagrecimento [   ]5Aumento da auto-
-estima [   ]6 Melhora na qualidade de vida

16-Qual a principal razão que o levou a permanecer frequentando as aulas de Pilates no Solo?
[   ]1Manutenção da forma física [   ]2Prazer [   ]3Motivação [   ]4Melhora na qualidade de vida e saúde [   ]5Aumento da autoestima 
[   ]6Melhor disposição

17-O que fez você procurar essa modalidade em especial?
_________________________________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________________




