
 

 

 

 

 

 

 

INFORMAÇÕES GERAIS SOBRE A PRÁTICA 

Título: 
PROGRAMA MAT PILATES PRESENCIAL E ONLINE 

 
Unidade de Implantação: 
 TRIBUNAL DE JUSTIÇA DO TOCANTINS   

 
Data de Implantação: 
 
 21 DE MARÇO DE 2018; 03 AGOSTO DE 2020. 

 

 

EQUIPE (nome e contato) 

 
Informar o nome dos responsáveis e autores (magistrados e/ou servidores) pela prática com os seus 
respectivos contatos (email e telefone). 
Sandra Carvalho – sandra.fisio.to@gmail.com – (63) 98115-8026 
Hozana Lemos Cota Couto – hozanalemos@gmail.com – (63) 98414-7725 
Hájussa Fernandes Garcia – hajussagarcia@gmail.com – (63) 98403-7759 

 
  
 

ÁREA DE APRIMORAMENTO 

 
Marcar a opção pertinente. Caso seja marcado o item H, descrever a área desenvolvida. 

 

(    ) A- Processos de trabalho (simplificação) 
(    ) B- Prestação dos serviços (mais celeridade) 
(    ) C- Satisfação do público alvo. 
(    ) D- Alcance das metas estratégicas. 
(    ) E- Práticas Sociais. 
(    ) F- Práticas Ambientais. 
(    ) G- Otimização de Despesas (redução de intimações) 
(  X  ) H- Outros aspectos significativos aos serviços.        
Área: Saúde Ocupacional e prevenção  

 

 
 



   

 

 
INFORMAÇÕES DETALHADAS SOBRE A PRÁTICA 

 
 
Finalidade: 

- Prevenir a ocorrência de problemas osteo neuromusculares (LER/DORT) ou 
agravar  os pré-existentes ocasionados por posturas incorretas na atividade laboral. 

- Melhorar a postura, por meio do reequilíbrio muscular e consciência corporal, com 
sessões do Método Mat Pilates, fortalecendo os músculos sem hipertrofia e sem 
sobrecarga articular. 

- Promover bem estar físico e mental, alívio do stress, melhora da capacidade de 
concentração, melhora da postura favorecendo a disposição para o trabalho. 

- Diminuição do absenteísmo secundário às algias ocupacionais da coluna 
vertebral, com vistas aos processos de adoecimentos e registros de afastamentos 
ou ausências do trabalho. 

- Demonstrar a efetividade da aplicação do método Mat Pilates Online, na saúde 
de magistrados e servidores,  expandindo a assistência do método para as 
comarcas do Poder Judiciário do Tocantins. 

 
Descrição da iniciativa detalhadamente, com o passo a passo para implementação (informe 
a situação anterior e atual, além dos custos para operacionalizá-la, se houver): 

 
O projeto Mat Pilates, foi idealizado devido necessidade de intervenção identificada a 
partir do resultado de estudos realizados entre os anos de 2013 e 2016, como: a “Pesquisa 
de Clima Organizacional” que apontaram indicadores relevantes com necessidade de 
intervenções de cunho preventivo e o 1º Censo Ergonômico do Judiciário, executado nos 
anos de 2015 e 2016, onde levantou-se um considerável percentual de pessoas com 
queixas de dores em alto grau, com incidência de doenças osteomusculares, dentre elas as 
lombalgias e hérnias de disco, e principalmente o sedentarismo em quase 50% dos 
servidores, além dos relatos colhidos no setor de fisioterapia e dados da junta médica 
indicando freqüência de atestados e afastamentos, por parte do servidores e magistrados. 
Diante das informações colhidas através das pesquisas internas e observacionais, foi 
idealizada uma série de ações na qual o Mat Pilates ocupava um lugar de destaque em 
detrimento da sua fácil aplicabilidade, baixo custo dos materiais e o aproveitamento da 
formação profissional em Pilates da recém chegada na equipe, na época, fisioterapeuta 
Sandra Carvalho (ano de 2017). A Partir disso, foi possível a preparação de um projeto 
piloto para implantação deste serviço, em conformidade com o previsto na a Portaria nº. 
207/2015 que institui a Política de Atenção Integral à Saúde de Magistrados e Servidores 
do Poder Judiciário. A elaboração do projeto foi motivada pelo interesse na comprovação 
técnica e científica da utilização do método Mat Pilates como ferramenta de melhoria na 
consciência corporal e postura dos servidores e magistrados no cumprimento de suas 
atividades laborais promovendo avanços na qualidade de vida no trabalho. Após unir 
esforços para a conclusão da escrita do projeto, a ideia foi apresentada e acatada pela 
Diretoria de Gestão de Pessoas onde houve a disponibilidade de uma sala no primeiro 
piso do Anexo I para implementação das atividades, contando com o apoio da Diretoria 
de Obras do Tribunal de Justiça. As aulas conforme cronograma do projeto piloto do Mat 
Pilates, ocorreram nas datas 21 de março de 2018 com a 1ª edição, composta por 28 
participantes e 28 de agosto a 2ª edição com mais 30 participantes, sendo 60% para 
tratamento terapêutico e 40% tratamento preventivo. As inscrições foram viabilizadas por 
meio de formulário online, com a notícia divulgada no site do Tribunal de Justiça. Todos 



   

 

os candidatos inscritos dentro do número de vagas e que atendiam os requisitos de 
inclusão foram contatados para agendamento de uma avaliação fisioterapêutica com a 
finalidade de detectar as alterações apresentadas. Os selecionados que estavam inscritos 
na modalidade terapêutica apresentaram exames de radiografia e ressonância magnética 
que foram avaliados pelas fisioterapeutas, bem como, realizada a anamnese e avaliação 
postural no simetrógrafo. Os selecionados responderam a dois questionários sendo,  um 
que avalia o grau de incapacidade física associada a dor (Questionário Incapacidade 
Roland-Morris QIRM) e outro específico que avalia o grau de dor lombar (Questionário 
Oswestry). Para mensuração da flexibilidade foi utilizado o teste de sentar e alcançar 
proposto por Wells e Dillon (1953), utilizando o “Banco Well”. Nas duas edições do 
projeto e primando pela eficácia do método, as avaliações foram realizadas antes e no 
final de cada período de aulas, de forma individual com registros de resultados em banco 
de dados. As aulas do método Mat Pilates foram ministradas duas vezes por semana com 
duração de 50 minutos. O método Mat Pilates consiste em séries de exercícios em solo, 
baseados em movimentos progressivos, com vários níveis de dificuldade a partir do 
mesmo exercício, e de acordo com a particularidade de cada pessoa, usando acessórios 
como bolas, halteres, tornozeleiras, círculo mágico, entre outros. O custo dos acessórios 
para montagem de 2 salas de Mat Pilates foi no valor total de R$ 9.654,78 (nove mil 
seiscentos e cinqüenta e quatro reais e setenta e oito centavos) ,  os processos de aquisição 
dos materiais podem se conferidos nos SEI: nº 17.0.000030916-8; nº 17.0.000030912-5; nº 
18.0.000007394-2; nº 18.0.000007395-0; nº 18.0.000003879-9. Atualmente, o poder judiciário 
tocantinense possui 2 salas equipadas na cidade de Palmas -TO, uma na sede do Tribunal 
de Justiça e outra na Comarca do Fórum de Palmas. Quanto aos resultados foi observado 
que todos os participantes dos grupos assistenciais obtiveram respostas positivas no que 
diz respeito a flexibilidade, força muscular, consciência corporal, equilíbrio e alívio de 
dores na coluna vertebral, segundo as variáveis mensuradas antes e depois de serem 
inseridos na assistência por meio do  método Mat Pilates. Foram relatadas melhorias nas 
funções psicológicas como: diminuição da ansiedade, do estresse, da tensão muscular, 
diminuição do uso de medicamentos, progressos na interação social, no autoconceito e na 
autoestima, conjuntamente a estes resultados, também foi alcançado a diminuição de dor 
na região da coluna lombar em 85% dos participantes, conforme dados analisados via 
questionário de dor previamente aplicado (Questionário Oswestry). A devolutiva do 
resultado foi entregue a cada participante em forma de portfólio contendo os dados 
analisados antes e após os três meses de assistência e tratamento com o método Mat 
Pilates. Ressaltamos que o presente projeto passou pela aprovação do responsável pelo 
Tribunal de Justiça do Tocantins, após foi submetido ao Comitê de Ética em Pesquisa com 
Seres Humanos, via Plataforma Brasil, para apreciação ética, em conformidade à 
Resolução nº 466/2012 do Conselho Nacional de Saúde, que rege sobre a realização de 
pesquisas envolvendo seres humanos, e determina que toda pesquisa deve ser realizada 
dentro de princípios éticos e morais, respeitando para isto toda a privacidade do ser 
humano que foi pesquisado. Os participantes foram previamente informados sobre os 
objetivos da pesquisa com identidades preservadas e assinaram um Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A conclusão final da trajetória percorrida 
para implantação e implementação de mais uma ferramenta de cuidado, dentro do 
âmbito da fisioterapia, visto que os resultados apresentados foram pautados em um 
cronograma criterioso, onde se alcançou os objetivos iniciais. 
O atual cenário de crise na saúde promovido pela disseminação do novo coronavírus e o 
aumento dos casos da COVID-19, foi necessário realizar mudanças na modalidade de 
assistência do método Pilates presencial para o método online. No intuito de comprovar a 
eficácia desse novo método, iniciou-se no mês de agosto de 2020 um protocolo de 



  

 

exercícios para fortalecimento e alon
corpo, para servidores do Poder Judiciário em Palmas. Com objetivo de demonstrar a 
efetividade da aplicação do método Pilates, mesmo à distância, na saúde destes 
servidores e expandir a assistência do mét
Estado para o ano de 2021.
Em 04 de agosto de 2020, iniciamos uma assistência do Mat Pilates no formato 
com 10 servidores, com aulas ministradas através de videoconferências pelo aplicativo 
Skype, com duração de 1 hora, na frequência de 2 vezes por semana, terças e quintas, e 
acompanhamento por 3 meses. 
Criamos um protocolo de exercícios do Método Clássico do Mat Pilates 
intensidade progressiva e crescente, dentro do limite indivi
seguindo uma série de exercícios resistidos e isométricos, com progressão do movimento, 
com início de exercícios na postura horizontal passando para postura vertical. Dividimos 
em dois níveis de exercícios, básico e intermediário, se
orientado a usar a consciência de utilizar o 
Tabela 1. Protocolo de exercícios básicos e intermediários.

O programa seguiu os princípios do método Pilates Clássico. Nas primeiras 3 seman
aplicada a série de exercícios do sistema básico no solo. Os exercícios permaneceram 
inalterados durante as 3 primeiras semanas de treinamento, para que o participante 
adquirisse maior controle da respiração e realizasse com domínio, as transições d
exercícios. Durante as 4ª, 5ª e 6ª semanas foram introduzidos os exercícios do sistema 
intermediário, sempre respeitando 3 exercícios novos por aula, para melhor assimilação 
do participante. A ordem de introdução dos exercícios foi de acordo com o grau 
dificuldade, como introdução dos exercícios para musculatura abdominal, rotações , 
extensões e equilíbrio. A partir da 10ª semana, todos os exercícios do sistema 
intermediário foram introduzidos, permanecendo inalterados até a 12ª semana.
A dinâmica consistiu na demonstração dos exercícios por uma fisioterapeuta, enquanto a 
outra profissional corrigia as posturas, alinhamento e coordenação do movimento dos 
participantes.  
Os exercícios foram planejados a fim de evitar problemas osteomusculares ou agrava
pré-existentes ocasionados por posturas incorretas no teletrabalho. As aulas pelas telas de 
celulares e computadores foram focadas em exercícios que os alunos consigam executar 
de forma segura em suas casas, utilizando como acessórios: cabo de vassour
toalhas, bolas e cadeiras.  
Ao finalizarmos os 3 meses de intervenção, foi realizada uma comparação da avaliação e 
reavaliação através de questionários do Google Docs preenchidos pelos participantes com 
feedback de todo processo do projeto.
Pilates no formato online
lombares nos servidores do judiciário durante o período do teletrabalho, com a realização 
de exercícios específicos do méto

 

exercícios para fortalecimento e alongamento da musculatura postural e estabilizadora do 
corpo, para servidores do Poder Judiciário em Palmas. Com objetivo de demonstrar a 
efetividade da aplicação do método Pilates, mesmo à distância, na saúde destes 

expandir a assistência do método para as comarcas do Poder Judiciário do 
Estado para o ano de 2021. 
Em 04 de agosto de 2020, iniciamos uma assistência do Mat Pilates no formato 
com 10 servidores, com aulas ministradas através de videoconferências pelo aplicativo 

, com duração de 1 hora, na frequência de 2 vezes por semana, terças e quintas, e 
acompanhamento por 3 meses.  
Criamos um protocolo de exercícios do Método Clássico do Mat Pilates 
intensidade progressiva e crescente, dentro do limite individual de cada servidor, 
seguindo uma série de exercícios resistidos e isométricos, com progressão do movimento, 
com início de exercícios na postura horizontal passando para postura vertical. Dividimos 
em dois níveis de exercícios, básico e intermediário, sendo que em cada nível o aluno foi 
orientado a usar a consciência de utilizar o Power House em todos os exercícios.
Tabela 1. Protocolo de exercícios básicos e intermediários. 

O programa seguiu os princípios do método Pilates Clássico. Nas primeiras 3 seman
aplicada a série de exercícios do sistema básico no solo. Os exercícios permaneceram 
inalterados durante as 3 primeiras semanas de treinamento, para que o participante 
adquirisse maior controle da respiração e realizasse com domínio, as transições d
exercícios. Durante as 4ª, 5ª e 6ª semanas foram introduzidos os exercícios do sistema 
intermediário, sempre respeitando 3 exercícios novos por aula, para melhor assimilação 
do participante. A ordem de introdução dos exercícios foi de acordo com o grau 
dificuldade, como introdução dos exercícios para musculatura abdominal, rotações , 
extensões e equilíbrio. A partir da 10ª semana, todos os exercícios do sistema 
intermediário foram introduzidos, permanecendo inalterados até a 12ª semana.

nsistiu na demonstração dos exercícios por uma fisioterapeuta, enquanto a 
outra profissional corrigia as posturas, alinhamento e coordenação do movimento dos 

Os exercícios foram planejados a fim de evitar problemas osteomusculares ou agrava
existentes ocasionados por posturas incorretas no teletrabalho. As aulas pelas telas de 

celulares e computadores foram focadas em exercícios que os alunos consigam executar 
de forma segura em suas casas, utilizando como acessórios: cabo de vassour

 
Ao finalizarmos os 3 meses de intervenção, foi realizada uma comparação da avaliação e 
reavaliação através de questionários do Google Docs preenchidos pelos participantes com 
feedback de todo processo do projeto. Este projeto piloto evidenciou a eficácia do Mat 

online como recurso terapêutico para diminuição de dores crônicas 
lombares nos servidores do judiciário durante o período do teletrabalho, com a realização 
de exercícios específicos do método em atenção à demanda dos participantes. Os 

gamento da musculatura postural e estabilizadora do 
corpo, para servidores do Poder Judiciário em Palmas. Com objetivo de demonstrar a 
efetividade da aplicação do método Pilates, mesmo à distância, na saúde destes 

odo para as comarcas do Poder Judiciário do 

Em 04 de agosto de 2020, iniciamos uma assistência do Mat Pilates no formato Online, 
com 10 servidores, com aulas ministradas através de videoconferências pelo aplicativo 

, com duração de 1 hora, na frequência de 2 vezes por semana, terças e quintas, e 

Criamos um protocolo de exercícios do Método Clássico do Mat Pilates (Tabela 1), com 
dual de cada servidor, 

seguindo uma série de exercícios resistidos e isométricos, com progressão do movimento, 
com início de exercícios na postura horizontal passando para postura vertical. Dividimos 

ndo que em cada nível o aluno foi 
em todos os exercícios. 

O programa seguiu os princípios do método Pilates Clássico. Nas primeiras 3 semanas foi 
aplicada a série de exercícios do sistema básico no solo. Os exercícios permaneceram 
inalterados durante as 3 primeiras semanas de treinamento, para que o participante 
adquirisse maior controle da respiração e realizasse com domínio, as transições dos 
exercícios. Durante as 4ª, 5ª e 6ª semanas foram introduzidos os exercícios do sistema 
intermediário, sempre respeitando 3 exercícios novos por aula, para melhor assimilação 
do participante. A ordem de introdução dos exercícios foi de acordo com o grau de 
dificuldade, como introdução dos exercícios para musculatura abdominal, rotações , 
extensões e equilíbrio. A partir da 10ª semana, todos os exercícios do sistema 
intermediário foram introduzidos, permanecendo inalterados até a 12ª semana. 

nsistiu na demonstração dos exercícios por uma fisioterapeuta, enquanto a 
outra profissional corrigia as posturas, alinhamento e coordenação do movimento dos 

Os exercícios foram planejados a fim de evitar problemas osteomusculares ou agravar os 
existentes ocasionados por posturas incorretas no teletrabalho. As aulas pelas telas de 

celulares e computadores foram focadas em exercícios que os alunos consigam executar 
de forma segura em suas casas, utilizando como acessórios: cabo de vassoura, almofadas, 

Ao finalizarmos os 3 meses de intervenção, foi realizada uma comparação da avaliação e 
reavaliação através de questionários do Google Docs preenchidos pelos participantes com 

ste projeto piloto evidenciou a eficácia do Mat 
como recurso terapêutico para diminuição de dores crônicas 

lombares nos servidores do judiciário durante o período do teletrabalho, com a realização 
do em atenção à demanda dos participantes. Os 



   

 

resultados alcançados neste estudo, foram subsidiados por exercícios baseados no 
método Pilates, considerando os princípios básicos como foco de atenção durante a 
prática. A intervenção de cuidados se mostrou positiva, gerando diminuição das queixas 
de dores articulares e musculares entre os participantes, a redução do grau da dor em 
geral, maior permanência na posição sentada sem dor lombar e obteve um efeito positivo 
relacionado à saúde como diminuição na intensidade da dor na locomoção. 
Em decorrência dos resultados positivos do projeto piloto do Mat Pilates online, foi 
idealizado a expansão dessa assistência para 4 Comarcas por semestre, sendo realizada a 
divulgação através dos meios eletrônicos,  onde os interessados fazem a inscrição através 
do preenchimento de ficha no Google Docs, para posterior agendamento da avaliação com 
médico ortopedista e avaliação postural fisioterapêutica (in loco). Os materiais a serem 
utilizados são adquiridos pelos participantes e alguns adaptados pelas instrutoras 
conforme a necessidade. Atualmente o projeto Mat Pilates online é realizado por meio da 
plataforma Yalink/SIVAT, com a participação de servidores e magistrados do Tribunal 
de Justiça e de 5 comarcas tocantinenses, com vistas à expansão para outras comarcas no 
semestre vindouro.   

 
 
 
Resultados alcançados até o momento: 

Diminuição do número de casos de LER/DORT entre servidores do judiciário, redução 
dos custos com assistência médica, mudança na qualidade de vida do trabalhador, 
diminuição do absenteísmo e um significativo aumento da produtividade, conforme 
relatos em vídeos com feedback dos resultados gerais. De acordo com análise 
comparativa das avaliações iniciais e finais: 60% obtiveram melhora no grau de 
flexibilidade; 88,9% obtiveram diminuição da dor lombar; Todos relataram melhor 
disposição para tarefas diárias; do equilíbrio e força muscular; da consciência corporal e 
coordenação motora; da qualidade do sono e concentração. Além dos relatos da redução 
do incômodo na região lombar durante o tempo de teletrabalho, no início do projeto 
42,9% destes relataram que a dor impedia de ficar sentado por mais de 1 hora, após o 
projeto, apenas 10% apresentavam essa mesma queixa. O relaxamento muscular, 
diminuição da ansiedade e bem estar geral, também foram relatados pelos participantes. 

 
Observações: 
 

 

 


