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Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, Qualidade de Vida (QV) ¢ definida como “a
percepcdo do individuo sobre sua posi¢do na vida, no contexto da cultura e sistema de
valores nos quais ele vive e em relagdo aos seus objetivos, expectativas, padrdes e
preocupacgdes”. O Yoga bem como o Pilates sdo consideradas atividades fisicas que
pertencem ao grupo das praticas corporais alternativas. Através dessas praticas é
possivel unir 0s movimentos corporais aos ritmos respiratorios lentos e ordenados; em
funcdo das semelhancas e da complementaridade das duas atividades desenvolveu-se o
Yogalates que é uma técnica que mescla flexibilidade e leveza de movimento que séos
os fundamentos do Yoga. A partir desse raciocinio, o objetivo do presente trabalho é
apresentar o Yogalates como pratica corporal destinada a melhorar a salde e
condicionamento fisico de seus praticantes; a partir de revisdo bibliografica. Logo, no
presente estudo € proposta uma sessdo de para adquirir saide e condicionamento fisico.
O Yogalates € uma vertente do Yoga e do Pilates que busca desenvolver o potencial do
corpo estabelecendo sua integragdo com a mente, e traz beneficios fisicos e emocionais.
E compativel com outros estilos de yoga e apoia outras modalidades fisicas, tais como
fisioterapia, massagem, terapia ocupacional, e instrucdo de fitness. A préatica regular da

atividade vem se mostrando eficiente nas condicdes fisicas e comportamentais de seus
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praticantes que buscam tanto a estética como a qualidade de vida, e ela é agregada a
pratica corporal por meio da atividade alternativa. Na busca por saude, sdo diversas as
atividades corporais ofertadas e a associacdo das duas modalidades e métodos que
beneficiam os praticantes como o equilibrio corporal, comportamental, a flexibilidade
do yoga e a forca aplicada no pilates resultam em dados positivos ao publico praticante.

A qualidade de vida est4 associada a uma mudanca de habito constante e precisa ser
estimulada a todo o tempo e necessita ser prazerosa e que tenha o objetivo especifico. E
€ com esse motivo que houve a necessidade da aplicacdo deste estudo, buscando o
conhecimento aplicada a uma modalidade que cresce constantemente, atraindo adeptos
e praticantes satisfeito no equilibrio entre corpo e mente acarretando os beneficios da

atividade fisica de forma consciente.
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