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RESUMO

A dangca é uma das principais artes desenvolvidas da antiguidade que possui
diversos estilos e modalidades expressivas em sua area. O presente estudo tem o
foco na modalidade do ballet classico que requer por parte dos bailarinos grande
esforco fisico e mental, disciplina, desempenho, coordenacéo, alta performance e
um bom condicionamento fisico devido ao grande nivel de exigéncia técnica motora
e precisdao no dominio dos movimentos. Assim, esta pesquisa tem como objetivos
analisar os efeitos do método Pilates na recuperagao de lesbes em bailarinas; e
obter informacdes acerca das possiveis lesbes causadas pela pratica sistematica do
ballet, suas causas e respectivos tratamentos. Para tanto foi realizada uma
pesquisa de campo com abordagem quantitativa, utilizando como instrumento
avaliativo um questionario semiestruturado, aplicado em 40 bailarinas com idade a
partir de 18 anos, praticantes de ballet classico de forma sistematica. O questionario
foi aplicado de forma on line, utilizando como ferramenta o Google Forms®, por meio
do envio do link pelo WhatsApp das bailarinas. Para analise dos dados coletados foi
utilizada a técnica de estatistica descritiva simples, com o uso do programa Excel for
Windows®, para geragao de graficos com elaboragdo dos resultados. Podemos
concluir que a pratica do método Pilates vem se tornando cada vez maior por parte
das bailarinas, podendo ser considerado uma influéncia positiva para a recuperagao
das lesbes causadas pelo ballet classico, visto que este método possui as
qualificagdes que uma atividade como o ballet exige devido a sua alta intensidade.
Também é possivel afirmar que além da recuperacéo de lesdes, esse método pode
beneficiar bailarinos com a melhora da performance e prevencgao de lesdes.

Palavras-chave: Ballet; Pilates; Reabilitacéo.



1. INTRODUGAO

Considerada como atividade fisica, a dangca €& “uma arte que significa
expressdes gestuais e faciais através de movimentos corporais, emogdes sentidas a
partir de determinado estado de espirito” (GUIMARAES, 2016, pag. 2). Pode ser
utilizada como bem-estar ou como atividade profissional, abrangendo diversas
modalidades, como: ballet classico, danga moderna, danga contemporanea, entre
outras (ENUMO; SILVA, 2017). Na modalidade profissional, a danga exige um
treinamento fisico intenso para que o bailarino alcance um nivel de exceléncia no

desempenho da performance coreografica (ARAUJO, 2017).

O Ballet classico, tema central desta pesquisa, € uma arte composta por uma
rigorosa formagao técnica caracterizado por movimentos repetitivos, exigindo grande
preparo fisico (SOBRINO et al, 2015; ALBISETTI et al., 2010). Desde a sua criagao,
vem se modificando e evoluido em suas metodologias, técnicas e movimentos,
devido a uma alta exigéncia das capacidades fisicas e habilidades motoras técnicas,
além da exatidao e leveza na execuc&o dos movimentos (SALLES, 2008).

A técnica do ballet exige também grande amplitude articular e precisdo de
movimentos, sendo composta por diversos saltos, flexibilidade de membros
inferiores, giros, quedas conduzidas, rotagdes, hiperextensdo de tronco, podendo
acarretar desequilibrios, dores e problemas nos joelhos, quadril, coluna, pés e
tornozelos (GREGO, 2002), se tornando uma pratica que exige muito desgaste e

sobrecarga do corpo e da mente (SALLES, 2008).

O treinamento de um bailarino € intenso em busca da perfeicdo técnica, e por
este motivo muitas etapas s&o desrespeitadas como a analise das caracteristicas de

cada individuo, a faixa etaria e a progressao técnica (GREGO et al., 2006).

Para preencher todas essas demandas requeridas como atividade
profissional, os bailarinos sdo submetidos a cargas de treino que englobam
resisténcia aerdbia, coordenagdo neuromuscular, poténcia, resisténcia muscular,
agilidade e flexibilidade (CARDOSO, et al., 2017). Partindo dessa premissa, durante
as aulas e ensaios coreograficos as lesdes da estrutura corporal sdo consequentes
a extrema sobrecarga dessa condi¢cao imposta aos movimentos e ocasionar a fadiga

em alto nivel de estresse oxidativo muscular e desgaste fisico. Além desses fatores,



alguns bailarinos de grandes companhias de danga continuam com suas lesdes pela
exigéncia e autocobrangca do perfeccionismo e da estética, a ponto de se
submeterem a constante dor e desconforto, sem demonstrar fragilidade ao publico
Ou por ndo querer renunciar a um personagem em um espetaculo (SALLES, 2008).
Ha uma constante busca pela perfeicdo que muitas das vezes ultrapassam os limites

fisiolégicos do corpo causando sérios problemas.

De acordo com Sobrino (2003), assim como no esporte, no ballet existe
basicamente dois tipos de lesbes musculoesqueléticas: as lesdes traumaticas, de
caracteristica aguda, que geralmente sdo causadas por acidentes; e as lesées néo
traumaticas ou de uso excessivo que aparecem lenta e progressiva, causadas por

movimentos repetitivos ou microtrauma e / ou agdes acumulativas.

As lesbes musculoesqueléticas e osteomusculares também podem ser
decorrentes de fatores, como: metodologia distinta ou inapropriada a faixa etaria do
bailarino durante o processo de desenvolvimento, insercéo tardia ao ballet classico
(SALLES 2008); uso precoce ou incorreto das sapatilhas de pontas causando lesbes
nos pés e tornozelos (ARAUJO et al 2013; ALEXANDRE et al 2018); falta de
correcao dos movimentos executados de maneira indevida ou sem variagoes; falta
de treinamento especifico ou da assimilacdo correta dos movimentos durante o
processo de aprendizagem; aquecimento inadequado feito pelo préprio aluno; além

do excesso de aulas, da individualidade bioldgica, dentre outros (SALLES, 2008).

De acordo com Albisetti et al. (2010), as lesGes mais comuns ocorridas em
bailarinos estéo ligadas a parte inferior da perna (20%), tornozelo (15%) e pé (15%).
O quadril também é afetado por excesso de carga nas fibras musculares devido a
realizac&o das rotagdes, gerando instabilidades (MONTEIRO; GREGO, 2003). Existe
também uma diferenga entre homens e mulheres: os homens tém mais lesbes nas
costas, tornozelos e joelhos devido aos grandes saltos; e nas mulheres as principais
lesdes sao mais localizadas nos joelhos, tornozelos e pés pelo uso da sapatilha de
ponta (RABELO, 2012; NILSSON et al., 2001).

De acordo com Rabelo (2012), o uso da sapatilha de ponta gera muitas
lesdes nas bailarinas devido a grande sobrecarga nas articulagbes dos pés e

tornozelos. Além de deformacgdes, joanetes, calos e problemas nos joelhos como



joelhos elasticos ou hiper estendidos. Por este motivo, as distensbdes de ligamentos

sao frequentes com o uso precoce da ponta (SAMPAIO, 1996).

Alguns movimentos e posi¢des especificos também sao considerados fatores
que colaboram a uma predisposicdo de lesdes. Quando realizados de forma
excessiva, podem causar lesdes crbnicas, fraturas no tornozelo e tendinites,
causadas pelo numero excessivo de repeticoes (MONTEIRO e GREGO 2003).
Grego (apud HAMILTON et al., 1996) afirma que o movimento de elevag&o do corpo
a partir dos pés, o relevé, que pode ser feito na ponta ou meia ponta, realizado de
forma excessiva tem a predisposicao a lesdes, visto que causa a tendinite do flexor
longo do halux e a sindrome da compressao talar, que parte da flexdo plantar de
ponta, gerando uma compressao do calcaneo com a parte posterior da tibia. Ja a
realizacao da posicdo denominada en dehors, essencial no ballet classico, necessita
de uma grande rotacéo lateral e abdugao dos membros inferiores também, podendo
causar desequilibrio e instabilidade nos joelhos e quadril, além de problemas nos
tornozelos, coluna e pés (GREGO, 2002).

Desta forma, com o passar do tempo, na medida que os bailarinos se tornam
mais experientes, aumenta o desgaste fisico do corpo, comumente potencializados
em periodos de espetaculos, quando as demandas cardiorrespiratorias,

biomecanicas e psicolégicas aumentam (ROCHA, 2014).

Logo, € perceptivel que a repetitividade de movimentos no ballet classico
leva a uma alteragdo significativa na biomecanica do sistema musculo esquelético e
ligamentar, aumentando assim as chances de lesées (KADEL et al.,1992). Portanto,
é fundamental a realizacdo de um eficiente processo de fortalecimento e de

reabilitacdo nos casos de lesao, visando o rapido retorno as praticas corporais.

Neste sentido, o método de Pilates vem sendo defendido por diversos autores
por contribuir para a recuperacdo de lesbes de bailarinos, assim como para uma
adequacao e melhora da condi¢ao fisica, amplitude, velocidade de oscilagdo do
movimento GONTIJO 2017; LIMA 2015; BERNARDO 2007).

Criado por Joseph Pilates no intuido da melhoria da saude e qualidade de
vida, a sistematizacdo dos exercicios no Pilates pode ser montada em aparelhos ou

outros materiais como bola suica, solo, bastdes e overball que sdo acessorios para



auxiliar nos trabalhos de resisténcia e forca por exemplo. Os movimentos precisos
sao desempenhados no solo, em sua maioria deitado para diminuir impactos nas
estruturas e articulagbes (BASILE; SANTOS 2012).

Este método é qualificado como base para a melhoria de valéncias fisicas
como flexibilidade, agilidade, equilibrio, forga; autoconhecimento, autocorrecéo, além
de ganho tonicidade da massa muscular, mediante a pratica progressiva dos
exercicios com poucas repeticbes, seguidos dos principios de concentracéo,
consciéncia, controle, estabilidade do nucleo, respiragdo, precisdo, movimento
harménico fluido e centro de forga (VILARDI, MARCONI, 2010; SACCO, 2005). De
acordo com Abrami e Browne (2008), o Pilates desenvolve a propriocepgéo, a

consciéncia corporal e a reestruturacdo da postura dinadmica.

Gontijo (2017) salienta em sua pesquisa que a rotina complementar ao ballet
classico com o Pilates pode resultar positivamente no trabalho de prevenciao e
recuperagcdo, ainda contribuir para tratamento de rompimentos ligamentares,
lombalgias, dores, entre outras lesdes por estar ligado a concepg¢ao anatbmica,
fisiolégica e biomecanica seja na preparagao fisica, no condicionamento fisico ou no

reequilibrio corporal e do eixo da coluna vertebral.

De acordo com Bertolla et al. (2007), o método do Pilates tem sido utilizado
nos treinos de bailarinos para o fortalecimento dos musculos estabilizadores do
tronco, melhora da flexibilidade e aumento da consciéncia corporal dos praticantes

visando a melhora do seu rendimento.

Camunello (2011) conclui em sua revisdo que este meétodo ¢é
significativamente indicado para bailarinos e que a maioria das contraindicagdes néao
impede sua aplicagcédo, apenas exige algumas adaptacdes e cuidados, enfatizando
que o mesmo deve ser individualizado. Face ao exposto, esta pesquisa tem como
objetivo primario analisar a percepgao dos efeitos do uso do método Pilates na
recuperacao de lesbes em bailarinas classicas. Como objetivo secundario o estudo
se propde a investigar a prevaléncia acerca das possiveis lesbes causadas pela

pratica sistematica do ballet, suas causas e respectivos tratamentos.



2. MATERIAIS E METODOS

Trata-se de uma pesquisa de natureza aplicada, de abordagem quantitativa,
apoiando-se na aplicagdo de um questionario semiestruturado (GIL, 2008), aplicado
a 40 bailarinas, a partir de 18 anos, praticantes de ballet classico de forma
sistematica, visando obter informacdes acerca das possiveis lesbes causadas pela

pratica sistematica do ballet, suas causas e respectivos tratamentos.

O questionario foi aplicado de forma online, utilizando como ferramenta o
Google Forms®, por meio do envio do link pelo WhatsApp das bailarinas. As
participantes da pesquisa deram seu consentimento de participagao através do

préprio formulario, em campo especifico, de resposta obrigatoria.

Para analise dos dados coletados foi utilizada a técnica de estatistica
descritiva simples, com o uso do programa Excel for Windows®, para geragao de

graficos com elaboragao dos resultados e discusséo da pesquisa.

Este estudo foi submetido para analise do Comité de Etica em Pesquisas com
Seres Humanos do Centro Universitario de Volta Redonda (COEPs - UniFOA),
aprovado sob o numero do CAAE: 47293521.0.0000.5237.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O questionario foi estruturado com vistas a identificar os efeitos do método
Pilates na recuperacao de lesdes em bailarinas. Um total de 40 bailarinas com idade
entre 18 e 42 anos aceitaram participar da pesquisa. Conforme apresentado no
Grafico 1, a maioria das respondentes (53%) tinham idade entre 18 e 23 anos, 23%
estavam entre 24 e 29 anos, 17% entre 30 e 35 anos e apenas 7% possuiam idade

entre 36 e 42 anos.



Distribuicao relativa (%) da faixa etaria das
participantes (n = 40)

100%
80%
60% 53%

40%

23%
17%

20%
0% .

18-23 24-29 30-35 36-42

Gréfico 1: Aponta qual faixa etarias das bailarinas participantes em porcentagem

No que se refere ao tempo de pratica do ballet, péde-se observar que todas

as bailarinas praticam a modalidade ha mais de 12 meses, sendo a maioria (45%)

Distribuicao relativa (%) - tempo de experiéncia no Ballet
Classico (n = 40)

45,0
25,0
12,5
10,0 715 . I

1a3anos 3a5anos 5a7anos 7 a 10 anos Mais de 10 anos

Grafico 2: Tempo de pratica do ballet classico.

ha mais de 10 anos (Grafico 2).

Quando questionadas se ja sofreram alguma lesdo proveniente da danga
(Grafico 3), mais da metade (60%) das participantes afirmaram que ja tiveram
alguma lesdo, sendo que a maioria classificou sua(s) lesdo(ées) como sendo de
grau leve (66,7%), seguido de moderado (12%) e grave (2%), conforme observado
nos Graficos 3 e 4, respectivamente. Nesta, a questao foi direcionada ao total de 24
participantes que responderam na decorréncia de suas lesdes.
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Distribuicdo relativa (%) - acometimento de lesGes no
ballet (n = 40)

40%

60%

= SIM = NAO

Grafico 3: Indica a taxa de porcentagem de bailarinas que ja sofreram lesées.

Distribuicao relativa (%) - Grau das Lesdes (n = 24)

69% 16

61%

53% 12

45%

37%

29%

21%

13% 2

>% Leve Moderada Grave

m Sériel 67% 50% 8%

Gréfico 4: Indica em qual nivel foram as lesées.

No que se refere ao local das lesdes (Grafico 5), o tornozelo e joelho foram as
articulagcées mais citadas (50%), seguidos do quadril (12,5%), coluna (12,5%), pé
(5%), quadriceps e musculos localizados na regido da coxa (8,2%). Esse resultado
corrobora com as pesquisas de Albisetti et al. (2010) e Batista e Martins (2010), as

quais constataram que as lesées mais comuns ocorridas em bailarinos estédo ligadas
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aos membros inferiores. A alternativa proporcionou a oportunidade de selecionar

mais de uma opg¢ao como resposta.

Distribuicdo relativa (%) - Local onde ocorreram as
lesdes (n = 24)
60%
12 12
50%
40%
30% s
20% 3 3
2
10%
o - - - -
Joelho Tornozelo Quadril. Pé Coluna Regido da
Coxa
mSériel  50% 50% 12,50% 20,80% 12,50% 8,40%

Grafico 5: Apresenta a distribui¢cdo relativa em porcentagem dos locais que ocorreram as
lesGes, podendo ser marcadas mais de uma opgéo

A respeito dos principais motivos que causaram as lesbées (Grafico 6), a falta
da assimilagdo correta do movimento foi considerada o principal apontado na
pesquisa (54%), seguido de movimentos repetitivos (50%), cobrangca excessiva de
performance (37,5%), uso incorreto das sapatilhas de ponta (20,8%), uso precoce
das sapatilhas de ponta (4,2%) e queda (4,2%) (Grafico 6). Esse resultado vai ao
encontro a pesquisa realizada por Salles (2008), onde foi constatado que as lesdes
musculoesqueléticas e osteomusculares podem ser decorrentes de fatores, como:
metodologia inapropriada, falta daassimilagdo correta dos movimentos,
aquecimento insuficiente, excesso de treino, dentre outros. Em complementacao,
Azevedo, Oliveira e Fonseca (2007) concluiram que o cansago fisico e a fadiga
(53%) sé&o os principais fatores causadores das lesdes em bailarinos, seguido das
condicdes de solos improprios (43,9%), fatores psicoldgicos (22,7%) e aquecimento
insuficiente (21,1%), além de elevadas frequéncias de treino e alta intensidade. Por
outro lado, Rabelo (2012) indicou que o uso da sapatilha de ponta € o principal
motivo das lesdes devido a grande sobrecarga nas articulagdes. Face ao exposto, &
possivel observar a grande incidéncia de lesbes musculoesqueléticas no ambito do
ballet classico e que essas lesdes sdao multifatoriais em fungdo da caracteristica da

danca classica.



Distribuicado relativa (%) - Principal motivo da lesdo na

opnido das participantes (n = 24)
Queda I 4,20%

Alta Cobranca [N 37,50%
Falta de assimilacdo de Movimentos [N 54,20%
Uso Incorreto das Sapatilhas [l 20,80%
Uso Precoce das Sapatilhas [ 4,20%
Metodologia Inapropriada a Idade = 0%
Movimentos Repetitivos [N 50%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Gréafico 6: indica possiveis motivos na opinido das participantes que levaram as lesées.

Distribuigao relativa (%) - Método que utilizado para o
tratamento da lesdo (n = 24)

0,
70,00% 15 5
60,00%
50,00%
40,00%
30,00% 6
20,00%
2
10,00% 1 1
000y | . - —
Fisioterapia . ~_ Medicagdoe Trateiem RPG/
.. Pilates Musculagao .
Tradicional repouso casa mesmo  Oteopatia
M Sériel 62,50% 62,50% 25% 8,40% 4,20% 4,20%

Gréfico 7: Relata a forma de tratamento para melhora das lesées.
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Quanto a forma de tratamento/recuperacéo da(s) lesdo(des), a fisioterapia
tradicional e o Pilates foram as alternativas mais indicadas, ambos com 62,5%,
seguidos de musculagao (25%), medicacéo e repouso (8,4%), tratamento por conta
propria em casa (4,2%), RPG/osteopatia (4,2%), conforme apresentado no Grafico
7.

Ao analisar o motivo/objetivo da pratica do Pilates pelas bailarinas (Grafico 8),
a melhora da performance é entendida como o principal fator (55%), seguido da
recuperacao (41%) e apenas 4% como momento de prazer.

Distribuicao relativa em (%) - Principais
motivos da pratica do Pilates (n = 22)

/

// u Melhora da Performance

/ = Recuperagdo das Lesdes

Prazer

Gréfico 8: O grafico indica os principais fatores que motivaram a iniciativa no Método Pilates.

Quando questionadas sobre a influéncia do método Pilates no auxilio na
reabilitacdo de lesdes provocadas pela danga (Grafico 9), a maioria das bailarinas
acredita que o método contribui muito (91%), indicando a pontuacéo de 8 a 10.
Vale ressaltar que o resultado desta pergunta € direcionado a opinido das
bailarinas que responderam positivo segundo a insciéncia de lesdes
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Distribuicdo relativa (%) - Avaliacdo sobre o Método

Pilates como auxilio na reabilitacdes de lesdes (n = 23)
100,00% 21

80,00%
60,00%

40,00%

20,00% 2
0,00% [
0a5 6a10
M Sériel 8,60% 91,20%

Gréfico 9: Cita a avaliacéo na perspectiva das bailarinas participantes que sofreram
lesbes, com relagdo ao Método Pilates auxiliar na recuperagéo das lesoes.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

Diante dos dados apresentados neste estudo, considerando que mais da
metade das participantes da pesquisa ja sofreram alguma lesdo proveniente da
danca, é possivel afirmar que a pratica do ballet classico pode acarretar a incidéncia
de varias lesbes, provocadas por diversos fatores relacionados a pratica da
modalidade, tendo como destaque a falta da assimilagao correta do movimento e os

movimentos repetitivos.

Dentre os métodos de tratamento das lesdes, constatou-se que o Pilates e a
fisioterapia tradicional sdo os mais utilizados, sendo que o Pilates vem sendo mais

praticado pelas bailarinas visando a melhora performance do que a reabilitagao.

Podemos concluir, a partir desse estudo, que a pratica do método Pilates vem
se tornando cada vez maior por parte das bailarinas, podendo ser considerado uma
influéncia positiva para a recuperagao das lesées causadas pelo ballet classico, visto
que este método possui as qualificagcbes que uma atividade como o ballet exige
devido a sua alta intensidade. Também é possivel afirmar que além da recuperagao
de lesdes, esse método pode beneficiar bailarinos com a melhora da performance e
prevencao de lesdes. Por fim, destacamos que é de extrema importancia que a
pratica seja realizada com acompanhamento de um profissional qualificado e
recomendamos a realizacdo de novas pesquisas, entendendo a importancia da

continuidade dos estudos contribuindo para a pesquisa cientifica.
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ANEXO |

Para participar desta pesquisa é necessario que vocé tenha idade 2 18 anos ou
ainda que ja tenha entregado aos pesquisadores o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido assinado por vocé e seu responsavel legal, caso tenha

entre 16 e 17 anos.

Titulo da Pesquisa: EFEITOS DO METODO PILATES NA RECUPERACAO DE
LESOES EM BAILARINAS.

Pesquisadoras: Bruna Batista Faria Nogueira, Lara Azuil de Souza Pereira, Melissa

Xavier Batalha

Coordenadora do Projeto: Christian Geodrgea S. Junqueira - (24) 99239-4840

Vocé esta sendo convidado a participar de uma pesquisa que tem como
objetivo analisar os efeitos do método Pilates na reabilitacdo de lesbes em
bailarinas.

A pesquisa possui carater sigiloso, portanto, a identidade dos participantes
nao sera revelada. Vocé podera desistir de participar da pesquisa a qualquer
momento, sem nenhuma penalizagdo ou prejuizo. Sua participagdo como voluntario,
nao auferira nenhum privilégio, seja ele de carater financeiro ou de qualquer
natureza.

O questionario leva em torno de 5 minutos para ser preenchido. Como
pesquisadores nos comprometemos a utilizar os dados obtidos apenas para
pesquisa e os resultados serdo vinculados através de artigos cientificos em revistas

especializadas e/ou em encontros cientificos e congressos.

Quaisquer duvidas quanto ao aspecto ético da pesquisa, favor contatar o
Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de Volta Redonda - UniFOA
pelo telefone: (24) 3340-8570. Enderecgo: Av. Paulo Erlei Alves Abrantes, n° 1.325,
Trés Pocgos, Volta Redonda/ RJ. Cep: 27240-560.

*obrigatdrio

Concordo em participar deste estudo*: ( ) Sim ( ) Nao
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QUESTIONARIO

EFEITOS DO METODO PILATES NA RECUPERAGAO DE LESOES EM
BAILARINAS

1) ldade:

2) Ha quanto tempo vocé pratica o ballet classico?

a) Até 1 ano

b) 1a3anos

c) 3abanos

d) 5a7 anos

e) 7a 10 anos

f) Mais de 10 anos

3) Ja teve alguma lesao causada pela danga?
a) Sim
b) Nao

4) Caso positivo, quantas lesdes vocé ja teve por causa da danga?
1 - 2 - 3 - 4 - maisde4

(OIS |
N N N N

Classifique o grau da(s) lesao(oes):
Leve

Moderada

Grave

O T

(=2

O
S~ N N N N

Onde foi a lesdao (mais de uma opgao pode ser marcada)?
Pé

Tornozelo

Joelho

Quadril

Coluna

Outro:

)

> O QOO0

7) Na sua opiniao, qual(is) o(s) principal(is) motivo(s) da lesao? (mais de uma
opgao pode ser marcada)

a) Movimentos repetitivos

b) Metodologia de aula inapropriada a idade

c) Uso precoce das sapatilhas de pontas

d) Uso incorreto das sapatilhas de pontas

e) Falta de correcdo dos movimentos

f) Falta da assimilagdo correta dos movimentos durante a aprendizagem

g) Cobranga excessiva de performance
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8) Qual método utilizou como forma de tratamento para sua lesdao? (mais de
uma opgao pode ser marcada)

Fisioterapia tradicional

Pilates

Musculagao

Outro:

9) Vocé sente alguma dor durante a realizagcao dos movimentos nas aulas de
danga?

a) Nunca

b) As vezes

c) Sempre

10)Caso positivo, qual(is) o(s) local(is) do corpo onde vocé sente mais dor:
a) Pé

b) Tornozelo

c¢) Joelho

d) Coluna

10)Vocé ja praticou ou pratica o Pilates?
a) Sim
b) néo

11) Caso positivo, ha quanto tempo voceé pratica o Pilates?

12) Por qual motivo vocé realiza o Pilates:
a) Melhora da performance

b) Reabilitagdo

c) Prazer

13) De 0 a 10, qual sua avaliagdo sobre o método Pilates em relagao a
melhoria na performance da danga (sendo 0 ndo influencia nada e 10
influencia muito):

14) De 0 a 10, qual sua avaliagao sobre o método Pilates em relagao ao auxilio
na reabilitagdo de les6es provocadas pela danga (sendo 0 nao influencia
nada e 10 influencia muito):



