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O artigo propde a ideia de analisar a flexibilidade em um grupo de 15 mulheres
sedentarias a partir de 50 anos e propor 20 aulas do método Pilates durante 10
semanas para verificar se ha melhoria na flexibilidade das mesmas visando melhoria
de qualidade de vida. Primeiramente sera aplicado um questionéario e realizado o
flexi teste, apds isso acontecerdo as aulas. As avaliacdes feitas no inicio se repetirdo
na 5° semana e ao final do projeto, que acontecera na Instituicdo UniBrasil, com
maes de alunos com deficiéncia que participam de um projeto de natacao oferecido
pela universidade. H& poucos estudos cientificos encontrados sobre o tema e ainda
nao contemplam a questdo do sedentarismo. A flexibilidade € a capacidade de
realizar movimentos em determinadas articulacbes com certa amplitude de
movimento. Com o passar dos anos existe a perda de flexibilidade, ndo apenas
ocasionado pela idade, mas também pelo fator sedentarismo, ou seja, a falta de
atividade fisica, isto porque para tornar a vida moderna mais confortavel é utilizada
muita tecnologia, o que reduz a necessidade de nos movimentarmos. Para tanto,
esta pesquisa foi idealizada e planejada por acreditar-se nos beneficios que a
pratica do Método Pilates poderd proporcionar para a populacdo sedentaria. O
método proporciona o alongamento e a fortificacdo do corpo de forma global,
melhoria da respiracdo, desenvolve consciéncia e equilibrio corporal, melhora a
coordenacdo motora e a mobilidade articular e proporciona relaxamento. Pelo fato
do artigo estar em andamento, ndo ha resultados nem conclusées objetivas da
pesquisa de campo sobre o assunto proposto, e as melhorias que as atividades do
método Pilates podem oferecer ao grupo de voluntarias.
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