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PREFÁCIO

O bem-estar das pessoas depende de diferentes fatores, como os fatores genéticos, o ambiente, 
o estilo de vida e a assistência médica. Desta forma, a saúde deve ser mantida, por meio da aplicação
da Ciência da Saúde e pelo modo em que cada indivíduo vive, assim como a sociedade em geral.

A visão integrativa em saúde é fundamental para a melhoria de vida da população, uma vez 
que aborda uma visão ampla sobre as áreas da saúde, de forma conjunta. Desta forma, o presente livro 
retrata informações sobre a promoção e educação em saúde, urgência e emergência, saúde do idoso, 
saúde do trabalhador, saúde bucal, acidentes no transito, acidentes ofídicos, queimaduras, viroses, 
síndromes, doenças autoimunes, entre outras.

Em nossos livros selecionamos um dos capítulos para premiação como forma de incentivo 
para os autores, e entre os excelentes trabalhos selecionados para compor este livro, o premiado 
foi o capítulo 17, intitulado “ADESÃO AO TRATAMENTO MEDICAMENTOSO DE PESSOAS 
VIVENDO COM DIABETES MELLITUS TIPO 2”.
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CAPÍTULO 12
ANÁLISE DA QUALIDADE DE VIDA EM MULHERES PRATICANTES DE PILATES E 

CROSSFIT: UM ESTUDO COMPARATIVO

Raí da Silva Lopes1

Fisioterapeuta, residente em Urgência e Emergência/ SESAU- RO, Porto Velho – RO.

http://lattes.cnpq.br/1228002803838461

Geiciane Dias Leite2

Centro Universitário São Lucas (UniSL), Porto Velho – RO.

http://lattes.cnpq.br/1113630184680110

Raquel Virgínia Matheus Silva Gomes3

Centro Universitário São Lucas (UniSL), Porto Velho – RO.

http://lattes.cnpq.br/9553720965385546

RESUMO: A sociedade moderna tem exigido de sua população uma jornada de trabalho cada vez 
mais levando a um declínio na sua qualidade de vida (QV) da população. As mulheres, que geralmente 
enfrentam uma dupla jornada, são as mais prejudicadas. A QV é percepção da saúde física, psicológica 
e social nas atividades diárias, não está relacionada somente com a ausência ou presença de doenças. 
O Pilates e o Crossfit são técnicas que podem aumentar a percepção da QV. OBJETIVO: Comparar 
a qualidade de vida de mulheres praticantes de pilates e crossfit. MÉTODO: Trata-se de uma revisão 
bibliográfica de ordem qualitativa feita nas bases de dados SciELO, PubMed e Google Acadêmico, 
utilizando as palavras-chave: “pilates e qualidade de vida” e “crossfit e qualidade de vida”, bem 
como os mesmos descritores em inglês, foram selecionados artigos nos idiomas português, espanhol e 
inglês, publicados no recorte temporal dos últimos 10 anos (2010-2020). Foram encontrados 42 artigos 
relacionados ao pilates e 22 artigos correspondentes à segunda busca, totalizando 64 artigos, dos 
quais 31 foram excluídos por não se adequarem aos critérios dessa pesquisa, 20 foram excluídos por 
estarem fora do recorte temporal proposto, por fim, foram selecionados para esta revisão o total de 13 
artigos. RESULTADOS: Os resultados atestam que as duas técnicas são eficientes para o aumento da 
qualidade de vida de quem as pratica.  CONCLUSÃO:  Devido a quantidade de estudos relacionados 
ao pilates e sua influência sobre a qualidade de vida esse método se mostrou superior ao crossfit no 
que se refere a evidências científicas, porém constata-se que há necessidade de maiores estudos sobre 
o assunto para, de fato, atestar a eficiência de ambos os métodos, bem como, a superioridade de um 
em relação ao outro.
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PALAVRAS-CHAVES: Qualidade de Vida. Movimento. Técnicas de Exercício e de Movimento.

ANALYSIS OF QUALITY OF LIFE IN PILATES AND CROSSFIT PRACTICING 
WOMEN: A COMPARATIVE STUDY

ABSTRACT: Modern society has demanded from its population a working day increasingly leading 
to a decline in the population’s quality of life (QOL). Women, who often face a double shift, are the 
most affected. QOL is the perception of physical, psychological and social health in daily activities, it 
is not related only to the absence or presence of diseases. Pilates and Crossfit are techniques that can 
increase the perception of QOL. OBJECTIVE: To compare the quality of life of women who practice 
pilates and crossfit. METHOD: This is a qualitative bibliographic review carried out in the SciELO, 
PubMed and Google Scholar databases, using the keywords: “pilates and quality of life” and “crossfit 
and quality of life”, as well as the same descriptors in English, articles were selected in Portuguese, 
Spanish and English, published in the time frame of the last 10 years (2010-2020). There were 42 
articles related to pilates and 22 articles corresponding to the second search, totaling 64 articles, 
of which 31 were excluded for not meeting the criteria of this research, 20 were excluded because 
they were outside the proposed time frame, finally, they were selected for this review the total of 13 
articles. RESULTS: The results attest that the two techniques are efficient for increasing the quality 
of life of those who practice them. CONCLUSION: Due to the amount of studies related to pilates 
and its influence on the quality of life, this method proved to be superior to crossfit with regard to 
scientific evidence, however it appears that there is a need for further studies on the subject to, in fact 
, attest to the efficiency of both methods, as well as the superiority of one in relation to the other.

KEYWORDS: 1a Quality of Life. 2a Movement. 3a Exercise and Movement Techniques.

INTRODUÇÃO

A sociedade moderna tem exigido de sua população uma jornada de trabalho cada vez 
mais estressante e com isso levado a um declínio na sua qualidade de vida (QV). As mulheres, que 
geralmente enfrentam uma dupla jornada, são as mais prejudicadas, pois inúmeros estudos revelam 
que a QV das mulheres é mais afetada quando comparada a dos homens (FONSECA et al., 2016).

Diante disso, tem aumentado cada vez mais a procura por atividades físicas que melhorem o 
condicionamento e a performance diária para assim melhorar o desempenho individual e a Qualidade 
de Vida (QV). Protocolos que contemplem exercícios funcionais e divertidos chamam atenção desse 
público (JORGE, 2018; ANDRADE, TEIXEIRA e CARLOS, 2018).

O Pilates e o Cross Fit são exemplos de atividade que ambos buscam através de exercícios 
funcionais, a melhora da força e da resistência muscular e de performance nas AVD’s. Entretanto, a 
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mesma falta de tempo que leva ao declínio da qualidade de vida também acarreta pouca aderência à 
prática por atividades fisicas o que por sua vez, gera maior declínio da QV (AMERICAN COLLEGE 
OF SPORTS MEDICINE, 2013; BERTOLDI, TESSER e DAMACENO, 2016). 

Esse estudo tem o objetivo de comparar a qualidade de vida de mulheres praticantes de pilates 
e crossfit. 

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisão bibliográfica de ordem qualitativa feita nas bases de dados SciELO, 
PubMed e Google Acadêmico, utilizando as palavras-chave: “pilates e qualidade de vida” e “crossfit 
e qualidade de vida”, bem como os mesmos descritores em inglês, foram selecionados artigos nos 
idiomas português, espanhol e inglês, publicados no recorte temporal dos últimos 10 anos (2010-
2020). Foram encontrados 42 artigos relacionados ao pilates e 22 artigos correspondentes à segunda 
busca, totalizando 64 artigos, dos quais 31 foram excluídos por não se adequarem aos critérios 
dessa pesquisa, 20 foram excluídos por estarem fora do recorte temporal proposto, por fim, foram 
selecionados para esta revisão o total de 13 artigos.

RESULTADOS E DISCUSSÃO

Quadros e Furlanneto (2011), realizaram um estudo ao qual submeteram quatro mulheres 
sedentárias com idade ente 18 e 58 anos a uma intervenção com método pilates três vezes na semana 
num total de 20 sessões, e avaliaram a flexibilidade e postura das participantes antes e depois da 
intervenção, constatando que todas tiveram melhora nos dois quesitos, o que mostra que nesse estudo 
o pilates teve benefício positivo sobre a qualidade de vida.

Tozim et al., (2014), conduziram um  estudo clínico controlado randomizado que investigou 
31 idosas com idade entre 60-80 anos, que foram divididas em grupo controle, que recebeu palestras 
e orientações sobre dor e qualidade de vida, e grupo de intervenção que realizou 16 sessões de pilates, 
duas vezes na semana, os autores aplicaram testes de dor e percepção de qualidade de vida antes e 
depois para os dois grupos constatando que o método pilates apresentou significativa melhora para o 
grupo intervenção enquanto o grupo controle não apresentou diferenças relevantes ao fim do estudo, 
mostrando, nesse caso, que o método foi eficiente no aumento da QV.

BIANCHI et al., (2016), investigaram um grupo de 20 mulheres com idade entres 18-25 
anos, que foram submetidas ao tratamento com a técnica de pilates durante cinco semanas, duas 
vezes na semana, totalizando 10 sessões. Avaliaram a dor lombar e a QV das participantes antes e 
depois da pesquisa e do tratamento, encontraram significativa melhora nos dois quesitos investigados, 
concluindo que o método foi eficaz para aumento da QV.

LIMA et al., analisaram um grupo de 20 mulheres com idade de 30-40 anos que foram divididas 
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em dois grupos, cada grupo com 10 participantes, um grupo praticou musculação e exercícios de 
alto impacto e o outro fez a prática de pilates, ambos duas vezes na semana por três meses, ao final, 
constataram que tanto o pilates quanto a musculação afetaram positivamente tanto a postura quanto a 
qualidade de vida das mulheres submetidas ao estudo.

Segundo Lara, Wendet e Silva (2014), que conduziram um estudo com 50 mulheres com 
idade entre 45 e 55 anos, divididas em dois grupos de 25 participantes cada, um grupo foi submetido 
a treinamento com musculação e ou segundo grupo participou de sessões de pilates, ambos duas 
vezes na semana durantes seis meses, ao final do estudo constataram que os dois métodos afetaram 
positivamente a força muscular e a qualidade de vida das participantes, porém a musculação se 
mostrou superior principalmente nos quesito postural e percepção da saúde mental.

ORGANISTA (2018), conduziu uma revisão bibliográfica que visou comparar o método 
crossfit e o treinamento resistido convencional sobre a qualidade de vida de quem pratica e constatou 
que pela forma como o crossfit aborda o exercício físico de alto impacto e também a maneira como 
os exercícios que a compõe trabalham o corpo de maneira global ele traz significativo aumento da 
percepção da qualidade de vida em relação ao treinamento resistido convencional.

FAIL e MEDEIROS (2018), avaliaram o condicionamento cardiopulmonar de praticantes de 
crossfit e musculação e constataram que o crossfit apresentou significativa superioridade em relação à 
musculação, sendo assim, a qualidade de vida também foi afetada mais positivamente nos praticantes 
de crossfit do que os praticantes de musculação.

ANDRADE, TEIXEIRA e CARLOS (2018), conduziram um estudo descritivo, quantitativo 
e transversal que avaliou 16 indivíduos com idade entre 25-30 anos, que já praticavam crossfit a pelo 
menos seis meses antes da data do estudo e constataram que o crossfit tem efeito positivo sobre a 
flexibilidade e força muscular e consequentemente sobre a qualidade de vida dos praticantes.

Muitos são os estudos que correlacionam o pilates ao aumento da percepção da QV, porém 
ao se tratar de crossfit, não há tanta evidência significativa dessa relação, entretanto, vale ressaltar 
que qualquer exercício físico realizado de maneira correta e na intensidade adequada trará por 
consequência benefícios ao praticante.

CONCLUSÃO

Tanto o pilates quanto o crossfit apresentam efeitos positivos sobre a qualidade de vida dos 
praticantes, porém devido a quantidade de estudos relacionados ao pilates e sua influência sobre a 
qualidade de vida esse método se mostrou superior ao crossfit, no que se refere a evidências científicas, 
entretanto, constata-se que há necessidade de maiores estudos sobre o assunto para, de fato atestar a 
eficiência de ambos os métodos, bem como, a superioridade de um em relação ao outro.
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