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Temática: promoção da saúde, bem-estar e qualidade de vida.

Contribuição para a disciplina: Este estudo contribui para o forta-
lecimento do cuidado integrativo ao evidenciar os efeitos positivos 
do mat Pilates na qualidade de vida de estudantes da área da saúde. 
Os achados sustentam a incorporação de práticas complementares 
na promoção do bem-estar físico, psicológico e social no contexto 
universitário, valorizando comportamentos saudáveis e prevenção 
de agravos. A pesquisa amplia o conhecimento sobre intervenções 
não farmacológicas e incentiva ações interdisciplinares voltadas à 
promoção de saúde e à melhora da vivência acadêmica, com espe-
cial relevância para a formação de futuros profissionais da saúde.
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Resumo

Introdução: O Pilates tem se mostrado eficaz na promoção da saúde 
física e mental, configurando-se como uma estratégia promissora no 
contexto universitário. Objetivo: avaliar os efeitos do mat Pilates na qua-
lidade de vida de estudantes da área da saúde. Materiais e método: 
Trata-se de ensaio clínico randomizado com 93 participantes, distri-
buídos aleatoriamente nos grupos experimental (n  =  46) e controle 
(n = 47), cujo cálculo amostral foi baseado em estudo-piloto prévio. Fo-
ram incluídos indivíduos com idade ≥ 18 anos, matriculados em cursos 
da área da saúde e sem prática de Pilates nos três meses anteriores ao 
estudo, bem como sem histórico recente de gestação ou parto. A inter-
venção consistiu em 16 sessões de mat Pilates, realizadas duas vezes 
por semana, com duração de 40 minutos. A qualidade de vida foi ava-
liada por meio do WHOQOL-BREF. Para a análise de dados, utilizaram-se 
os testes t pareado e independente para variáveis paramétricas, e os 
testes de Wilcoxon e Mann-Whitney para as não paramétricas. O proto-
colo foi registrado no Registro Brasileiro de Ensaios Clínicos, sob o código 
RBR-8xzpdbc. Resultados: Na análise intragrupo, o grupo experimental 
apresentou melhora significativa nos domínios físico (p = 0,002) e psi-
cológico (p = 0,001), e o grupo controle no domínio social (p = 0,003). 
Na comparação entre grupos, observou-se melhora significativa nos 
domínios físico (p = 0,001), psicológico (p = 0,011) e social (p = 0,003), com 
efeitos médios (d de Cohen: físico = 0,69; psicológico = 0,54; social = 0,53). 
Conclusão: O mat Pilates demonstrou ser eficaz para a melhora da quali-
dade de vida de estudantes da área da saúde. No campo da enfermagem, 
tais estratégias ampliam o repertório de ações voltadas à promoção 
da saúde, possibilitando intervenções mais sensíveis, humanizadas e 
efetivas no contexto universitário. 

Palavras-chave (Fonte DeCS)
Técnicas de exercício e de movimento; qualidade de vida; 
promoção da saúde; estudantes de ciências da saúde; saúde do 
estudante.
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Resumen 

Introducción: Se ha demostrado que el Pilates es eficaz para pro-
mover la salud física y mental, configurándose como una estrate-
gia prometedora en el contexto universitario. Objetivo: evaluar los 
efectos del Pilates suelo en la calidad de vida de estudiantes del 
área de la salud. Materiales y método: Este es un ensayo clínico 
aleatorizado con 93 participantes, distribuidos aleatoriamente en 
los grupos experimental (n = 46) y control (n = 47). El cálculo del 
tamaño muestral se basó en un estudio piloto previo. Se incluye-
ron personas de ≥ de 18 años, matriculadas en cursos del área de 
la salud, sin práctica previa de Pilates en los tres meses anteriores 
al estudio y sin antecedentes recientes de embarazo o parto. La in-
tervención consistió en 16 sesiones de Pilates suelo, realizadas dos 
veces por semana, de 40 minutos de duración. La calidad de vida 
se evaluó utilizando el WHOQOL-BREF. Para el análisis de datos, 
se utilizaron pruebas t pareadas e independientes para variables 
paramétricas, y las pruebas de Wilcoxon y Mann-Whitney en va-
riables no paramétricas. El protocolo fue registrado en el Registro 
Brasileño de Ensayos Clínicos, bajo el código RBR-8xzpdbc. Resul-
tados: En el análisis intragrupo, el grupo experimental mostró una 
mejora significativa en los dominios físico (p = 0,002) y psicológico 
(p = 0,001), mientras que el grupo control presentó mejora en el 
dominio social (p = 0,003). En la comparación entre grupos, se ob-
servaron mejoras significativas en los dominios físico (p = 0,001), 
psicológico (p = 0,011) y social (p = 0,003), con efectos de magnitud 
moderada (d de Cohen: físico = 0,69; psicológico = 0,54; social = 0,53). 
Conclusión: El Pilates suelo demostró ser eficaz para mejorar la ca-
lidad de vida de estudiantes del área de la salud. En el ámbito de 
la enfermería, estas estrategias amplían el repertorio de acciones 
orientadas a la promoción de la salud, permitiendo intervenciones 
más sensibles, humanizadas y efectivas en el contexto universitario. 

Palabras clave (Fuente DeCS) 
Técnicas de ejercicio con movimientos; calidad de vida; 
promoción de la salud; estudiantes de ciencias de la salud; 
salud estudiantil.

Efectos del Pilates suelo en la calidad de vida de los estudiantes 
del área de la salud: un ensayo clínico aleatorizado*

*  Artículo derivado de la tesis doctoral “Efeitos de um protocolo de exercícios do método 
Pilates solo sobre a saúde mental e qualidade de vida de estudantes universitários: um 
ensaio clínico randomizado” (“Efectos de un protocolo de ejercicios del método Pilates 
suelo sobre la salud mental y la calidad de vida de estudiantes universitarios: un ensayo 
clínico aleatorizado”), presentada al Programa de Posgrado en Atención a la Salud de la 
Universidade Federal do Triângulo Mineiro, Brasil, en febrero de 2025.
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Effects of Mat Pilates on the Quality of Life of Health Sciences 
Students: A Randomized Clinical Trial*

Abstract

Introduction: Pilates has been proven effective in promoting phys-
ical and mental health, emerging as a promising strategy in the uni-
versity setting. Objective: To assess the effects of mat Pilates on the 
quality of life of health sciences students. Materials and Methods: 
This is a randomized clinical trial conducted with 93 participants, 
randomly assigned to the experimental (n = 46) and the control 
groups (n = 47), with the sample size calculated based on a previous 
pilot study. Participants were individuals aged ≥ 18 years, enrolled in 
health-related courses, who had not practiced Pilates within three 
months prior to the study, and who had no recent history of preg-
nancy or childbirth. The intervention consisted of 16 sessions of mat 
Pilates, held twice a week, each lasting 40 minutes. Quality of life 
was assessed using the WHOQOL-BREF. For data analysis, paired 
and independent t-tests were used for parametric variables, and 
the Wilcoxon and Mann-Whitney tests were used for non-paramet-
ric variables. The protocol was registered in the Brazilian Registry of 
Clinical Trials under code RBR-8xzpdbc. Results: In the intragroup 
analysis, the experimental group showed significant improvement 
in the physical (p = 0.002) and psychological (p = 0.001) domains, 
and the control group in the social domain (p = 0.003). In the inter-
group comparison, significant improvements were observed in the 
physical (p = 0.001), psychological (p = 0.011), and social (p = 0.003) 
domains, with moderate effects (Cohen’s d: physical = 0.69; psy-
chological = 0.54; social = 0.53). Conclusion: Mat Pilates has proven 
to be effective in improving the quality of life for health sciences 
students. In the nursing field, such strategies expand the range of 
health promotion initiatives, enabling more sensitive, humanized, 
and effective interventions in the university setting.

Keywords (Source: DeCS)
Exercise and movement techniques; quality of life; health 
promotion; health sciences students; students’ health.

* Article stemming from the doctoral dissertation entitled “Effects of a mat Pilates 
exercise protocol on the mental health and quality of life of university students: a ran-
domized clinical trial”, submitted to the Graduate Program in Health Care at the Federal 
University of Triângulo Mineiro, Brazil, in February 2025.
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Introdução

A qualidade de vida (QV) de estudantes universitários tem sido 
amplamente discutida no campo da saúde, dada a relevância des-
se grupo tanto no contexto social quanto no da saúde pública (1). 
Durante a trajetória acadêmica, esses estudantes enfrentam múlti-
plos desafios que podem impactar negativamente sua saúde física 
e mental, e com elevada prevalência de sintomas de sofrimento 
psíquico, condições essas consistentemente associadas a prejuízos 
nos domínios da QV nessa população (2), o que exige estratégias de 
cuidado que considerem a complexidade dessa fase da vida. Entre 
os principais fatores que contribuem para o sofrimento psíquico e 
para a sobrecarga vivenciada pelos estudantes, destacam-se a ex-
tensa carga horária de atividades, o acúmulo de tarefas acadêmicas, 
as exigências dos estágios obrigatórios e o contato precoce com ce-
nários de cuidado intensivo, como unidades hospitalares e serviços 
de atenção primária. Esses contextos envolvem diferentes perfis de 
pacientes e demandam dos estudantes a vivência de situações po-
tencialmente estressantes, incluindo o enfrentamento do processo 
de morte e morrer (3). 

Evidências científicas apontam que a prática regular de exercícios 
físicos, incluindo modalidades mente-corpo, promovem melhoras 
significativas na QV, abrangendo aspectos físicos, mentais e sociais. 
No contexto do ensino superior, intervenções baseadas em atividade 
física têm sido associadas a desfechos positivos em saúde mental e 
QV, evidenciando o papel dessas práticas como estratégias promo-
toras de bem-estar entre estudantes universitários (4).

Adicionalmente, estudos apontam benefícios consistentes em 
diferentes grupos, como idosos e pacientes em reabilitação pós- 
acidente vascular cerebral, com impactos positivos na função física, 
na saúde mental, no apoio social percebido e na resiliência psicoló-
gica (5-7). Nesse sentido, a prática do Pilates pode ser considerada a 
variável independente, atuando sobre mediadores como equilíbrio, 
força, flexibilidade, consciência corporal e regulação emocional, 
que, por sua vez, impactam a variável dependente, ou seja, a QV 
dos estudantes.

No contexto da saúde, os profissionais desempenham um papel 
essencial na promoção de hábitos saudáveis, incluindo a prática de 
exercício físico. Assim, é fundamental que estudantes universitários 
da área da saúde incorporem essa prática em sua rotina, não apenas 
para melhorar a própria QV, mas também para reforçar comporta-
mentos saudáveis que poderão influenciar seus futuros pacientes (8).

Entre as diversas modalidades de exercício físico, o método Pilates 
tem se destacado por sua abordagem integrativa, que alia fortale-
cimento muscular, alongamento, equilíbrio e respiração consciente. 
Seu enfoque na conexão mente-corpo, por meio de princípios como 
controle, precisão, fluidez e centralização, favorece não apenas o 
desempenho físico, mas também a regulação emocional e o aumen-
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to da consciência corporal, ampliando sua aplicabilidade como 
prática de cuidado, o que contribui significativamente para o 
bem-estar físico e mental (9). 

Em estudantes universitários, intervenções como o Pilates têm 
demonstrado efeitos positivos em desfechos relevantes, como 
melhora da qualidade do sono e diminuição da fadiga após pro-
gramas de oito semanas (10). Além disso, estudo indica que o 
método foi eficaz na redução da dor, no alívio de sintomas de de-
pressão e na melhora da QV desses estudantes (11). Entretanto, 
ainda são limitados os ensaios clínicos voltados especificamente 
para estudantes da área da saúde, o que reforça a necessidade 
de novas investigações nesse contexto. Esses resultados fortale-
cem a evidência de seu potencial como intervenção terapêutica 
integrativa, de baixo custo, e ressaltam sua viabilidade e aplica-
bilidade em programas de promoção da saúde e do bem-estar 
no contexto acadêmico.

Diante desse cenário, o presente estudo teve como objetivo 
avaliar os efeitos do mat Pilates na QV de estudantes da área da 
saúde. Com base nas evidências anteriores e nos antecedentes 
identificados, levantou-se a hipótese de que a prática do método 
ao longo de oito semanas promoveria melhora significativa na 
QV dos participantes, em comparação ao grupo controle.

Materiais e método

Este estudo seguiu um delineamento de ensaio clínico randomi-
zado e blindado, em conformidade com as diretrizes Consolida-
ted Standards of Reporting Trials — CONSORT (12) e Standard 
Protocol Items: Recommendations for Interventional Trials — 
SPIRIT (13). O protocolo foi devidamente registrado no Registro 
Brasileiro de Ensaios Clínicos, sob o código RBR-8xzpdbc.

Seleção dos participantes

Os participantes do estudo, estudantes universitários da área 
da saúde, foram recrutados por meio de cartazes distribuídos 
na universidade e de divulgações em grupos do WhatsApp e 
redes sociais. 

O cálculo do tamanho amostral foi baseado nos resultados de 
um estudo-piloto realizado com 33 indivíduos, distribuídos en-
tre o grupo experimental — GE (n = 13) e o grupo controle — GC 
(n = 20). Considerando um poder estatístico de 80 % e um nível 
de significância alfa de 0,05, determinou-se que o estudo prin-
cipal deveria contar com 46 participantes por grupo. Para com-
pensar possíveis perdas amostrais de 20 %, o número total de 
participantes a ser incluído na randomização foi ajustado para 
58 por grupo (46/0,8).
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Os critérios de inclusão foram estar regularmente matriculado em 
cursos da área da saúde, ter idade igual ou superior a 18 anos e não 
possuir histórico recente de gestação ou parto, bem como experiên-
cia prévia com Pilates nos três meses anteriores ao estudo. Foram 
excluídos participantes que apresentassem condições clínicas que 
contraindicassem ou limitassem a realização segura dos exercícios 
propostos, tais como lesões musculoesqueléticas, alterações estru-
turais da coluna ou dos membros que comprometessem a execução 
dos movimentos, doenças sistêmicas descompensadas e quadro ál-
gico agudo. Também foram excluídos aqueles que não completaram 
as oito semanas de intervenção ou que apresentaram frequência 
inferior ao percentual mínimo estabelecido para a participação.

A randomização foi realizada por meio do site www.randomization.
com, utilizando sequência aleatória simples, com alocação em pro-
porção 1:1 entre os grupos. A sequência foi gerada por um pesquisador 
independente, que não participou do recrutamento, das avaliações 
ou da aplicação da intervenção.

A ocultação da alocação foi assegurada por meio de envelopes 
opacos, sequencialmente numerados e lacrados, preparados pre-
viamente pelo pesquisador responsável pela geração da sequência 
aleatória. Após a conclusão da avaliação basal e confirmação dos 
critérios de elegibilidade, o pesquisador responsável pelo recru-
tamento abria o envelope correspondente à ordem de inclusão do 
participante, procedendo à designação do grupo.

O recrutamento e as avaliações foram conduzidos por pesquisado-
res treinados que não participaram da geração da sequência nem 
da aplicação da intervenção. A intervenção foi conduzida por pro-
fissional habilitado, que não participou das avaliações. A triagem ser 
observada na Figura 1.

Coleta de dados 

A coleta de dados ocorreu em dois momentos: uma semana antes 
do início da intervenção (T1 — baseline) e uma semana após o tér-
mino das oito semanas de intervenção (T2 — pós-intervenção). As 
avaliações foram realizadas presencialmente, em sala reservada na 
própria universidade, com aplicação em formato impresso, sob a su-
pervisão de avaliadores previamente treinados.

Foi utilizado um formulário sociodemográfico e clínico, com as se-
guintes questões: idade, gênero, estado civil, cor autorrelatada, 
renda mensal, religião, atividade laboral, prática de exercício físico, 
curso e período. Para a investigação da QV, utilizou-se o Instrumen-
to World Health Organization Quality of Life (WHOQOL-BREF), 
constituído por 26 questões distribuídas em quatro domínios — fí-
sico, psicológico, relações sociais e meio ambiente —, além de uma 
autoavaliação e avaliação geral da QV. Cada domínio inclui questões 
cujas pontuações das respostas variam de 1 a 5, com base nas expe-

http://www.randomization.com
http://www.randomization.com
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riências dos participantes nas duas semanas anteriores à entre-
vista (14). Os instrumentos foram preenchidos de forma indivi-
dual e autoadministrada para todos os participantes do GE e GC.

Figura 1. Fluxograma da amostra

Avaliados para a
elegibilidade (n = 123)

Randomizados (n = 102)

Analisados (n = 46) Analisados (n = 47)

Excluídos (n = 4)
Não responderam aos instrumentos
no segundo momento da pesquisa

Excluídos (n = 5)
Não responderam aos instrumentos
no segundo momento da pesquisa

Alocação para a intervenção (n = 51) Alocação para o controle (n = 51)

Excluídos (n = 21)
Não atenderam aos critérios

de inclusão — uso de ansiolíticos
e antidepressivos durante o estudo 

Alocação

Seguimento

Análise

Para minimizar o risco de viés na avaliação e interpretação dos 
resultados, o estudo foi conduzido como simples-cego, em que 
apenas os avaliadores independentes e os analistas de dados es-
tavam cegos quanto à alocação dos grupos. O pesquisador res-
ponsável pela intervenção não teve acesso à randomização dos 
participantes, e estes foram instruídos a não divulgar seu grupo 
de alocação aos avaliadores durante as coletas realizadas no iní-
cio (T1) e ao final (T2) do estudo. 

Intervenção

A intervenção com o método Pilates foi realizada entre maio de 
2023 e setembro de 2024, sob a supervisão de um fisioterapeuta 
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com formação e experiência no método. O estudo foi estruturado 
em cinco coortes, com início nos meses de maio e outubro de 2023, 
e janeiro, abril e julho de 2024, respeitando o calendário acadê-
mico vigente.

O recrutamento dos participantes ocorreu em abril de 2023, se-
tembro e dezembro de 2023, bem como em março e junho de 2024, 
precedendo o início de cada coorte. A divulgação foi realizada por 
meio de cartazes informativos afixados no centro educacional e no 
campus I da universidade, de publicação no site institucional e do 
envio de convites via e-mail e WhatsApp aos representantes de 
turma. A avaliação basal (primeiro momento) foi realizada uma se-
mana antes do início das intervenções, utilizando os instrumentos 
previamente estabelecidos.

O GE participou do protocolo de mat Pilates durante oito semanas 
consecutivas. Cada coorte foi composta por 10 a 15 estudantes, e 
as sessões foram realizadas ao longo do período letivo regular, res-
peitando os intervalos de férias acadêmicas. A intervenção foi con-
duzida exclusivamente com o uso de colchonetes, sem acessórios, 
considerando sua acessibilidade e baixo custo.

O GC não recebeu qualquer tipo de intervenção durante as oito 
semanas correspondentes ao período do estudo, não participando 
de sessões de Pilates nem recebendo orientações de exercício ou 
qualquer outra intervenção estruturada vinculada à pesquisa. Após 
a conclusão da coleta de dados no segundo momento avaliativo (T2 
— pós-intervenção), o protocolo de Pilates foi ofertado aos parti-
cipantes do GC, conforme recomendação do Comitê de Ética em 
Pesquisa, assegurando equidade e respeito aos princípios éticos.

Na semana após o término da intervenção, foi realizado o segundo 
momento de avaliação (pós-intervenção), com reaplicação dos 
mesmos instrumentos utilizados na linha de base.

Com base em uma revisão dos efeitos do Pilates na saúde mental, 
que indicou benefícios em sessões de pelo menos 30 minutos, com 
duração de oito a 12 semanas (15), foi proposta uma intervenção de 
oito semanas, com um total de 16 sessões, realizadas duas vezes por 
semana e com 40 minutos de duração cada.

O protocolo de exercícios de mat Pilates foi elaborado na tentativa 
de trabalhar o método dentro de seus preceitos tradicionais (físico 
e mental) e submetido à avaliação por cinco juízes (pesquisadores 
e/ou docentes) da área do estudo, selecionados com base em seus 
currículos na Plataforma Lattes. Ele foi composto por 12 exercícios: 
shoulder bridge, clamshell exercise, side kick front and back, book ope-
ning, swimming, swan dive, hundred, single leg stretch, spine stretch, 
mermaid, perdigueiro (quadrúpede) e leg pull front.

Cada sessão teve duração aproximada de 40 minutos, dividida em cin-
co minutos de aquecimento, 30 de exercícios de mat Pilates e finaliza-



Ef
ei

to
s d

o 
m

at
 P

ila
te

s n
a 

qu
al

id
ad

e 
de

 v
id

a 
de

 e
st

ud
an

te
s d

a 
ár

ea
 d

a 
sa

úd
e:

 e
ns

ai
o 

cl
ín

ic
o 

ra
nd

om
iz

ad
o

11

da com cinco minutos de exercícios de respiração e relaxamento. 
Na primeira sessão, foi realizado um processo de familiarização, 
no qual os participantes foram instruídos sobre os princípios (con-
centração, centralização, precisão, respiração, controle e fluidez). 

Após a quarta semana, houve progressão do protocolo, com 
aumento da dificuldade em quatro exercícios, por meio de va-
riações intermediárias: shoulder bridge one leg, hundred com pro-
gressão com pernas estendidas, double leg stretch e leg pull front.

Análise dos dados
Os dados foram codificados e inseridos por dupla entrada em 
uma planilha no Excel. Para as variáveis categóricas e quantitati-
vas, foram empregadas medidas de frequências absolutas e rela-
tivas, bem como a sintaxe proposta do instrumento WHOQOL- 
BREF para o cálculo dos domínios de QV. 

A análise estatística foi conduzida no software SPSS 20.0, a nor-
malidade da distribuição dos escores dos domínios do WHOQOL- 
BREF foi verificada por meio do teste de Shapiro-Wilk (α = 0,05). 
Os domínios físico, psicológico e meio ambiente apresentaram 
distribuição compatível com normalidade, o que permitiu o uso 
de testes paramétricos. Assim, para as comparações intragrupo 
(T1 vs. T2), foi utilizado o teste t pareado; para as comparações 
intergrupos (GI vs. GC), foi empregado o teste t independente. 
O domínio relações sociais apresentou distribuição não para-
métrica; para essa variável, utilizou-se o teste de Wilcoxon nas 
comparações intragrupo e o teste de Mann-Whitney, nas com-
parações intergrupos.

Além da significância estatística (p ≤ 0,05), foi calculado o ta-
manho do efeito (d de Cohen) para estimar a magnitude clínica 
das diferenças observadas entre os grupos nos domínios ava-
liados, classificado como pequeno (≤ 0,2), moderado (0,3-0,8) 
ou grande (≥ 0,8) (16).

Este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa da 
instituição proponente, sob o certificado de apresentação para 
apreciação ética número 58603622.8.0000.5154. Todos os par-
ticipantes receberam as informações necessárias e declararam 
seu consentimento por escrito, por meio da assinatura do termo 
de consentimento livre e esclarecido, do qual também recebe-
ram uma via, conforme a Resolução 466/2012 do Conselho Na-
cional de Saúde brasileiro.

Resultados

O estudo contou com a participação de 93 acadêmicos da área 
da saúde, distribuídos em dois grupos: 46 participantes no GE 
e 47 no GC. Todos os participantes alocados foram analisados, 
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caracterizando análise por protocolo, sem perda de seguimento. A 
amostra foi predominantemente composta por jovens entre 18 e 25 
anos (94,6%), com média de idade de 21,82 ± 4,73 anos. A compara-
ção entre os grupos no momento basal (T1), realizada por meio do 
teste t para amostras independentes, não demonstrou diferen-
ça estatisticamente significativa quanto à idade (diferença mé-
dia = - 0,52 anos; p = 0,59), o que indica homogeneidade etária 
inicial entre os grupos.

A Tabela 1 apresenta a caracterização sociodemográfica e clínica 
dos participantes por grupo e total. Em termos de perfil, predomi-
naram mulheres, solteiras e autodeclaradas brancas. A maioria dos 
participantes não conciliava os estudos com atividade laboral e pra-
ticava algum tipo de exercício físico.

Tabela 1. Caracterização sociodemográfica, clínica e laboral da amostra no GE (n = 46), GC (n = 47) e total (n = 93). 
Uberaba, Minas Gerais, Brasil, 2023-2024

Variáveis Características GE n (%) GC n (%) Total n (%)

Gênero
Feminino 41 (89,1) 45 (95,8) 86 (92,5)

Masculino 5 (10,9) 2 (4,2) 7 (7,5)

Estado civil

Solteiro 45 (97,8) 44 (93,7) 89 (95,8)

Casado/União estável 1 (2,2) 1 (2,1) 2 (2,1)

Outro 0 (0,0) 2 (4,2) 2 (2,1)

Cor
autorrelatada

Branca 25 (54,3) 28 (59,6) 53 (57,0)

Parda 12 (26,1) 16 (34,0) 28 (30,1)

Preta 7 (15,2) 3 (6,4) 10 (10,7)

Amarela 2 (4,4) 0 (0,0) 2 (2,1)

Renda
mensal

Até 1 salário-mínimo 3 (6,5) 8 (17,0) 11 (11,9)

Acima de 1 até 3 salários 17 (37,0) 15 (32,0) 32 (34,4)

Acima de 3 até 5 salários 19 (41,3) 15 (32,0) 34 (36,5)

Acima de 5 salários-mínimos 6 (13,0) 9 (19,0) 15 (16,1)

Sem resposta 1 (2,2) 0 (0,0) 1 (1,1)

Religião

Ateu 1 (2,2) 2 (4,2) 3 (3,2)

Católica 19 (41,3) 19 (40,4) 38 (40,9)

Espírita 5 (10,9) 5 (10,6) 10 (10,7)

Evangélico 2 (4,4) 6 (12,9) 8 (8,6)

Sem religião definida 15 (32,6) 8 (17,0) 23 (24,8)

Outra 4 (8,6) 7 (14,9) 11 (11,8)

Curso

Biomedicina 1 (2,2) 2 (4,2) 3 (3,2)

Educação Física 1 (2,2) 0 1 (1,1)

Enfermagem 16 (34,7) 17 (36,1) 33 (35,5)

Fisioterapia 2 (4,4) 8 (17,0) 10 (10,7)
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Variáveis Características GE n (%) GC n (%) Total n (%)

Curso

Medicina 9 (19,6) 5 (10,7) 14 (15,2)

Nutrição 2 (4,4) 0 2 (2,1)

Terapia Ocupacional 15 (32,6) 15 (32,0) 30 (32,2)

Trabalha
Sim 3 (6,5) 5 (10,6) 8 (8,6)

Não 43 (93,5) 42 (89,4) 85 (91,4)

Prática de
exercício

Sim 25 (54,3) 25 (53,1) 50 (53,8)

Não 21 (45,7) 22 (46,9) 43 (46,2)

Problemas
de saúde

Sim 9 (19,6) 7 (14,9) 16 (17,2)

Não 37 (80,4) 40 (85,1) 77 (82,8)

Fonte: elaboração própria.

O desfecho primário previamente estabelecido foi o domínio 
físico do WHOQOL-BREF, por representar o componente mais 
diretamente relacionado à natureza corporal e funcional da in-
tervenção. Os domínios psicológico, social e meio ambiente fo-
ram considerados desfechos secundários.

A Tabela 2 apresenta a comparação intragrupo entre os momen-
tos T1 e T2, de acordo com o teste t pareado para os domínios 
físico, psicológico e meio ambiente e o teste de Wilcoxon para 
o domínio social. O GE apresentou melhoras significativas nos 
domínios físico e psicológico após a intervenção, além de uma 
tendência de melhora no domínio social, ainda que sem signifi-
cância estatística. No domínio meio ambiente, não foram obser-
vadas mudanças relevantes. Já o GC não demonstrou melhoras 
nos domínios físico, psicológico e meio ambiente, e apresentou 
uma piora significativa no domínio social.

Tabela 2. Comparação intragrupo dos escores dos domínios do WHOQOL-BREF nos momentos pré (T1) e pós- 
intervenção (T2), apresentando média, desvio-padrão (Média ± DP) e valores de p obtidos pelos testes t pareado e 
Wilcoxon (GE: n = 46, GC: n = 47). Uberaba, Minas Gerais, Brasil, 2023-2024

Domínios
Grupos

Média ± DP Média ± DP
p* p**

WHOQOL-BREF T1 T2

Físico
Experimental 66,69 ± 13,61 72,36 ± 12,91 0,002*** --

Controle 63,91 ± 12,47 62,01 ± 13,68 0,215 --

Psicológico
Experimental 57,78 ± 14,45 63,31 ± 15,28 0,001*** --

Controle 55,23 ± 16,42 54,78 ± 14,71 0,793 --

Social
Experimental 67,93 ± 16,28 71,19 ± 17,18 -- 0,070

Controle 70,74 ± 20,69 65,25 ± 18,17 -- 0,003***

Meio
ambiente

Experimental 64,54 ± 11,50 66,98 ± 12,90 0,107 --

Controle 63,63 ± 15,85 62,10 ± 16,87 0,333 --

Fonte: elaboração própria.

Nota: * p = teste t pareado; **p = teste de Wilcoxon; *** valores menores que 0,05 estatisticamente significantes.
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Na Tabela 3, estão apresentados a média, o desvio-padrão das di-
ferenças entre os momentos T2 e T1 (Dif T2-T1) para os domínios 
físico, psicológico e meio ambiente, além do valor de p. Os resulta-
dos demonstraram que a intervenção realizada com o GE teve im-
pacto positivo significativo nos domínios físico, psicológico e social 
da QV, quando comparado ao GC. Houve melhora nas médias das 
diferenças entre os momentos pós e pré-intervenção (T2-T1) nos 
domínios físico e psicológico para o GE, com diferença estatistica-
mente significativa entre os grupos. No domínio social, os resul-
tados também indicaram benefício significativo para o grupo que 
participou da intervenção.

Por sua vez, no domínio meio ambiente, apesar de o GE ter apre-
sentado melhora na média da diferença entre os momentos, essa 
mudança não foi estatisticamente significativa em comparação ao 
GC. Ainda assim, a análise do tamanho do efeito revelou impacto 
médio nos domínios físico, psicológico e social, e efeito pequeno no 
domínio meio ambiente, sugerindo que a intervenção teve maior 
eficácia nas dimensões relacionadas ao bem-estar físico, emocional 
e às relações sociais dos participantes (Tabela 3).

Tabela 3. Comparação intergrupos dos escores médios dos domínios da WHOQOL-BREF entre as diferenças 
momentos T1 e T2, e valores de p obtidos pelos testes t independente e Mann-Whitney. Uberaba, Minas Gerais, 
Brasil, 2023-2024

Domínios
WHOQOL-BREF

Grupos
Média ± DP

DIF T2-T1
p* p**

d de
Cohen

Físico
Experimental 5,66 ± 11,65

0,001*** -- 0,69
Controle -1,90 ± 10,36

Psicológico
Experimental 5,52 ± 10,61

0,011*** -- 0,54
Controle -0,44 ± 11,50

Social
Experimental 3,26 ± 15,26

-- 0,003*** 0,53
Controle -5,49 ± 17,82

Meio
ambiente

Experimental 2,44 ± 10,07
0,069 -- 0,38

Controle -1,52 ± 10,70

Fonte: elaboração própria.

Nota: *p = teste t independente; **p = teste de Mann Whitney; *** valores menores que 0,05 = estatisticamente significantes. 

Discussão

A predominância de participantes com idades entre 18 e 25 anos 
revela um perfil jovem, característico de pesquisas com acadêmi-
cos da área da saúde, cuja entrada nos cursos geralmente ocorre 
na transição da adolescência para a vida adulta, marcada por inten-
sas transformações psicossociais e altas demandas acadêmicas, 
emocionais e sociais, o que reforça a necessidade de estratégias de 
cuidado voltadas à promoção do bem-estar e da QV. Esses dados 
estão em consonância com a média de idade de 24,4 anos entre uni-
versitários de instituições públicas brasileiras (17).
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A amostra também foi composta majoritariamente por mulhe-
res, solteiras, autodeclaradas brancas, com renda mensal entre 
três e cinco salários-mínimos, católicas, sem vínculo laboral, pra-
ticantes regulares de atividade física e sem queixas de saúde. A 
prevalência do gênero feminino na amostra corrobora achados 
anteriores sobre maior adesão de mulheres ao método Pilates, 
especialmente em razão de seu enfoque na consciência corpo-
ral, na saúde preventiva e na estética postural (18). Essa obser-
vação pode orientar os profissionais de saúde a reconhecerem o 
potencial de práticas corporais como recursos terapêuticos com 
maior aceitabilidade entre determinados grupos. 

No que se refere à renda familiar mensal, a maioria dos partici-
pantes deste estudo relatou possuir uma renda entre três e cinco 
salários-mínimos. Esse achado contrasta com os dados da pes-
quisa realizada pela Associação Nacional dos Dirigentes das Ins-
tituições Federais de Ensino Superior, na qual se observou que 
a maior parte dos estudantes de universidades públicas possuía 
renda familiar entre um e dois salários-mínimos (23,5  %), en-
quanto apenas 11,9 % apresentavam renda superior a três e de 
até quatro salários-mínimos (17). 

Em relação à prática de exercício físico, verificou-se que a maio-
ria dos participantes desta amostra relatou adotar regularmente 
essa prática, o que se mostra relevante diante dos impactos ad-
versos do sedentarismo na saúde física e mental de estudantes 
universitários. Ainda que se observem alta adesão do exercício 
físico e ausência de queixas de saúde entre os participantes, tais 
condições não eliminam a importância de intervenções voltadas 
à promoção do cuidado integral. A literatura aponta que a prática 
regular de exercícios físicos pode gerar benefícios expressivos, 
incluindo melhoras no desempenho acadêmico, nas funções 
cognitivas, no bem-estar subjetivo e na regulação emocional 
(19, 20). Corroborando essa perspectiva, uma revisão sistemáti-
ca recente demonstrou que mais da metade dos estudos incluí-
dos (n  =  36) demonstrou eficácia na melhora da saúde mental 
ou da QV de estudantes universitários. Os autores sugerem que 
intervenções eficazes nesse âmbito devem incluir exercícios de 
intensidade moderada a vigorosa, como dança ou Pilates, desta-
cando o potencial dessas práticas para promover saúde mental 
e bem-estar na população estudantil (4). Esses achados refor-
çam a importância de estratégias institucionais que incentivem 
a adoção de hábitos saudáveis, capazes de contribuir para a pre-
venção de agravos e para o fortalecimento de aspectos psicos-
sociais especialmente em contextos acadêmicos caracterizados 
por elevadas exigências e constante pressão. 

No domínio físico da QV, que abrange variáveis como dor, des-
conforto, energia, fadiga, sono, mobilidade, desempenho nas 
atividades cotidianas e uso de medicamentos (21), foi observado 
um efeito expressivo da intervenção, o que indica melhoras sig-
nificativas nesses aspectos após a prática do método. Tais resul-
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tados podem ser atribuídos às propriedades reconhecidas do mé-
todo Pilates na promoção da condição física, com o fortalecimento 
muscular, com o aumento da flexibilidade e com a melhora do equi-
líbrio e da agilidade (22). Esses atributos contribuem diretamente 
para a funcionalidade corporal e para a redução da dor, promovendo 
maior autonomia e QV. 

Outro ponto relevante dentro desse domínio refere-se à qualidade 
do sono, diretamente beneficiada pela ênfase do Pilates na respira-
ção diafragmática, um de seus princípios fundamentais (23). Uma 
metanálise que incluiu seis ensaios clínicos randomizados com 477 
participantes demonstrou um efeito positivo dos exercícios de Pila-
tes na pontuação geral da qualidade do sono (24). Além disso, evi-
dências indicam que, após oito semanas de prática, houve melhora 
tanto nos componentes da qualidade do sono quanto nos níveis de 
fadiga (10), aspectos essenciais para a recuperação física e o bem-
-estar. Corroborando esses achados, uma revisão sistemática com 
metanálise publicada recentemente reforça os benefícios do método 
Pilates na atenuação dos sintomas depressivos e na melhora da 
qualidade do sono em adultos, evidenciando sua relevância como 
estratégia não farmacológica no cuidado integral à saúde (25).

Complementarmente, a melhora observada no domínio físico pode 
estar relacionada ao impacto positivo do método na mobilidade e 
na força muscular, fatores que repercutem diretamente nas ativi-
dades da vida diária e no bem-estar físico geral. Um estudo reforça 
esse entendimento ao demonstrar que, mesmo após uma única 
sessão de Pilates, jovens adultos relataram redução significativa 
nos níveis de fadiga, ansiedade e distúrbios de humor, acompanhada 
por um aumento nos níveis de energia e disposição (26). Nesse sen-
tido, os efeitos positivos observados no domínio físico evidenciam 
o potencial do Pilates como uma tecnologia leve de cuidado, capaz 
de favorecer não apenas a melhora da funcionalidade corporal, mas 
também a regulação do sono e o alívio da fadiga. Esses benefícios, 
ao promoverem maior autonomia e bem-estar, reafirmam a impor-
tância do cuidado integral como estratégia para a promoção da 
saúde no contexto acadêmico.

No que se refere ao domínio psicológico, que engloba sentimentos 
positivos e negativos, autoestima, concentração, imagem corporal 
e crenças pessoais (21), os dados indicam que o Pilates promoveu 
benefícios importantes nesse campo, refletindo melhoras na saúde 
mental e emocional dos participantes. Práticas integrativas que en-
volvem corpo e mente, como o Pilates, têm se mostrado eficazes na 
promoção de comportamentos saudáveis e na construção de cren-
ças positivas sobre o bem-estar subjetivo, o que contribui para a 
formação de um ciclo virtuoso de reforço emocional (27). A prática 
regular do Pilates pode favorecer melhoras na autoestima e na per-
cepção de si mesmo, fatores que fortalecem o bem-estar psicoló-
gico e incentivam a continuidade da atividade. Essa constância, por 
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sua vez, reforça os sentimentos positivos associados à prática, 
potencializando seus efeitos sobre a saúde mental. 

O fortalecimento da imagem corporal também se destaca como 
um dos efeitos psicológicos benéficos, especialmente entre mu-
lheres, conforme demonstrado em um estudo com participantes 
que, após 16 semanas de prática, relataram melhoras significati-
vas na percepção do próprio corpo (28). A consciência corporal 
promovida pelo método, aliada ao alinhamento postural, contri-
bui para um sentimento de controle sobre o próprio corpo, o que, 
por sua vez, fortalece a autoestima e o bem-estar psicológico. 
Assim, os benefícios observados no domínio psicológico refor-
çam a ideia de que o Pilates não se restringe à melhora da saúde 
física, mas atua de maneira integrada, promovendo o equilíbrio 
emocional, a elevação da autoestima, o fortalecimento da ima-
gem corporal e a ampliação da percepção positiva de QV. Tais 
achados apontam para a relevância das práticas de cuidado que 
consideram a integralidade do sujeito, em consonância com o pa-
radigma das práticas avançadas em saúde.

Quanto ao domínio das relações sociais, que avalia o apoio social 
percebido, a qualidade das relações interpessoais e a satisfação 
com os relacionamentos (21), os resultados evidenciam que o 
Pilates também proporcionou melhoras significativas. A prática 
em grupo, realizada em ambientes acolhedores e silenciosos, fa-
vorece tanto a concentração quanto a socialização entre os par-
ticipantes. Nesse contexto, o instrutor assume um papel central 
ao oferecer suporte emocional e encorajar o estabelecimento de 
vínculos interpessoais (29). A convivência entre indivíduos com 
objetivos comuns, como a busca por saúde e bem-estar, cria um 
ambiente propício para trocas, apoio mútuo e fortalecimento 
das redes sociais. A literatura aponta que tais interações contri-
buem para a motivação e para o prazer na prática, elementos 
potencializados quando vivenciados coletivamente (30). Assim, 
a regularidade na participação das sessões pode ter favorecido o 
sentimento de pertencimento e ampliado a percepção de acolhi-
mento e satisfação nos relacionamentos, promovendo o fortaleci-
mento das conexões sociais e o bem-estar emocional, elementos 
constitutivos do cuidado em saúde.

Em contrapartida, o domínio meio ambiente, que abrange fato-
res externos como condições de moradia, transporte, acesso a 
serviços e lazer (21), não apresentou alterações expressivas. Esse 
resultado pode ser atribuído à característica intrínseca desse do-
mínio, cuja influência depende em grande parte, de determinan-
tes estruturais e externos à prática corporal. O método Pilates, 
enquanto abordagem mente-corpo, tende a impactar preferen-
cialmente aspectos internos e fatores diretamente controláveis 
pelo indivíduo (31). Nesse sentido, um estudo que comparou os 
efeitos do treinamento resistido e do Pilates na QV de idosas 
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observou que, após 12 semanas de intervenção, o domínio meio 
ambiente manteve os menores escores médios, sem diferenças sig-
nificativas entre os grupos (32). Pesquisas anteriores evidenciaram 
associação positiva entre renda superior a cinco salários-mínimos e 
melhores avaliações no domínio meio ambiente, sobretudo em po-
pulações idosas (33, 34). 

Esses achados ressaltam a complexidade inerente à promoção de 
mudanças em dimensões fortemente condicionadas por fatores so-
cioeconômicos e ambientais, que geralmente extrapolam o alcance 
de intervenções individuais. Assim, embora intervenções como o 
Pilates possam ser efetivas em diversos aspectos da saúde e QV, 
sua capacidade de influenciar significativamente o domínio meio 
ambiente permanece limitada diante das barreiras estruturais exis-
tentes. Tal constatação reforça a necessidade de ações intersetoriais 
e do fortalecimento de políticas públicas, ampliando a perspectiva 
do cuidado para além do individual e promovendo transformações 
sustentáveis na realidade social.

Com base nos achados do estudo, a hipótese geral foi parcialmente 
confirmada: a prática do mat Pilates promoveu melhoras significa-
tivas nos domínios físico, psicológico e social da QV dos estudan-
tes, enquanto o domínio meio ambiente não apresentou alterações 
estatisticamente significativas. A ausência de efeito significativo no 
domínio meio ambiente pode refletir a influência de fatores exter-
nos ao controle da intervenção, como infraestrutura, contexto aca-
dêmico e condições socioambientais, que não foram modificados 
pelo programa de mat Pilates.

Futuras pesquisas devem considerar amostras mais heterogêneas, 
incluindo estudantes de diferentes áreas do conhecimento, maior 
equilíbrio entre gêneros e acompanhamento longitudinal para verifi-
car a manutenção dos efeitos ao longo do tempo. Investigações que 
explorem diferentes intensidades, modalidades ou combinações do 
método Pilates, bem como sua associação com outras estratégias 
de promoção da saúde, também poderão ampliar a compreensão 
de seus impactos na QV.

Limitações do estudo
Entre as limitações do presente estudo, destaca-se a composição da 
amostra, predominantemente feminina e restrita a estudantes da 
área da saúde. Embora essa característica limite a generalização dos 
resultados para populações mais heterogêneas em termos de gênero, 
faixa etária e formação acadêmica, os achados permanecem rele-
vantes para o contexto específico investigado, o que contribui para a 
compreensão dos efeitos do Pilates nesse grupo populacional.

Reconhecem-se também algumas limitações metodológicas, como 
o detalhamento da ocultação da alocação, a impossibilidade de ce-
gamento dos participantes e a ausência de controle sistemático de 
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outras atividades físicas, o que pode representar potenciais va-
riáveis de confusão. Entretanto, destaca-se que os avaliadores 
e analistas de dados permaneceram cegos, reduzindo possíveis 
vieses de detecção.

Adicionalmente, a análise foi conduzida com base nos partici-
pantes que completaram o protocolo, sem análise por intenção 
de tratar, o que deve ser considerado na interpretação dos re-
sultados. 

Apesar disso, os resultados deste estudo oferecem contribui-
ções relevantes para o campo do cuidado em saúde, ao eviden-
ciar os benefícios do mat Pilates como uma estratégia integrativa, 
de baixo custo, acessível e de fácil implementação. Tais carac-
terísticas conferem ao método potencial para ser incorporado 
em ações voltadas à promoção da saúde, ao fortalecimento do 
bem-estar e à melhora da QV de populações jovens. Os achados 
reforçam a viabilidade do Pilates como intervenção acessível e 
complementar, abrindo perspectivas para investigações futuras 
que aprofundem seus efeitos em diferentes contextos, grupos 
populacionais e condições de saúde.

Conclusões
Os resultados desta pesquisa indicam que a prática do méto-
do Pilates pode promover efeitos positivos nos domínios físico, 
psicológico e social da QV, evidenciando seu potencial como 
uma estratégia integrativa de cuidado e promoção da saúde. 
Não foram observadas alterações significativas no domínio 
meio ambiente, resultado compatível com sua natureza estru-
tural e dependente de determinantes externos ao indivíduo. Tais 
achados reforçam a importância de incorporar abordagens cor-
porais à rotina de estudantes da área da saúde, especialmente 
em contextos acadêmicos permeados por desafios emocionais 
e exigências cognitivas.

No contexto do cuidado, o Pilates pode ser compreendido como 
uma tecnologia leve, promotora de vínculo, escuta ativa, autor-
regulação emocional e fortalecimento da autonomia. Ao integrar 
dimensões corporais e subjetivas, o método se alinha à perspec-
tiva integral de cuidado, o que contribui para práticas mais sensí-
veis e efetivas no enfrentamento dos desafios contemporâneos 
à saúde. Além disso, por apresentar baixo risco e boa aceitabi-
lidade entre os participantes, o método demonstra viabilidade 
como estratégia complementar em ambientes educacionais.

A inserção de práticas corporais como o Pilates na rotina univer-
sitária representa uma alternativa viável, de baixo custo e fácil 
implementação, com potencial para reduzir fatores de risco rela-
cionados ao adoecimento físico e mental. Ao incentivar a adoção 
de hábitos saudáveis e a autorregulação emocional por meio do 



20
AQ

UI
CH

AN
 | 

eI
SS

N
 2

02
7-

53
74

 | 
AÑ

O 
24

 - 
VO

L.
 2

6 
N

º 
2 

- C
HÍ

A,
 C

OL
OM

BI
A 

- A
BR

IL-
JU

N
IO

 2
02

6 
 | 

 e
26

25
movimento, o método se consolida como um recurso terapêutico 
valioso na promoção da QV de populações jovens e em formação. 

Conflito de interesses: os autores declaram não haver conflitos de 
interesses relacionados à realização e publicação deste estudo.
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