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RESUMO

Durante a vida, o corpo sofre com inUmeras mudancgas. N&o é segredo que a medida que as células
envelhecem, o corpo requer mais cuidado, e o processo de rejuvenescimento natural das células dimi-
nuem. Para muitos, as mudancas mais notaveis é a reducéo da for¢a, mobilidade e equilibrio. Com o
tempo, essas mudangas podem alterar suas atividades diarias, causando quedas constantes, resul-
tando em perda de independéncia e reducao de sua sensacao geral de subsisténcia. A grande novidade
€ gque um programa de manutencao consistente e consciente que melhoraram os sintomas tipicos do
envelhecimento. O Pilates é um tipo de exercicio excelente para o corpo inteiro e é conhecido como
método de acompanhamento e refor¢o das estruturas do corpo. O Pilates é perfeito para idosos porque
nao tem o impacto no corpo, o que ocorre em outras formas de exercicio, e ndo é tdo grave nas articu-
lagBes quanto a maioria dos treinos.

PALAVRAS-CHAVE: Pilates; fisioterapia; idoso.

1 INTRODUCAO

O numero de pessoas com 80 anos
ou mais triplicard e chegara a 434 mi-
Ihdes até 2050. Em escala mundial, o na-
mero de pessoas com mais de 60 anos
esta aumentando a uma taxa anual de
3%, muito maior do que as faixas etarias
mais jovens. A previsao é que em 2050
os idosos representem 22% da popula-
cdo. Essa evolucdo demogréfica tem
forte impacto social, politico e econémico
e € um indicador da transformacéo social
do século XXI (ONU, 2022).

O envelhecimento resulta em decli-
nio molecular e celular, com influéncia

progressiva em todos os sistemas corpo-
rais e, inerentemente, na condi¢do psi-
cossocial da pessoa. A atividade fisica
pode ajudar a reduzir a velocidade desse
declinio, aumentando ou mantendo a ca-
pacidade intrinseca e funcional do idoso,
melhorando as capacidades fisicas (por
exemplo, forca, equilibrio e flexibilidade).
Portanto, a atividade fisica representa
um dos fatores que podem minimizar a
influéncia direta da idade cronoldgica na
perda da funcao biopsicossocial associ-
ada ao envelhecimento (SOUZA et al.,
2006).

Uma abordagem multidisciplinar
capaz de analisar as caracteristicas
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individuais do envelhecimento do indivi-
duo permiti criar protocolos de atividade
fisica gerando inumeros beneficios,
dada a pertinéncia e o alcance da in-
fluéncia na qualidade de vida dos idosos.
Além disso, a eficiéncia dos exercicios
causa impacto na saude geral das popu-
lagGes e reducao nos custos associados
a servicos de saude. Entre as possibili-
dades de exercicios fisicos pode-se des-
tacar o método Pilates. Sua pratica inclui
movimentos que combinam fortaleci-
mento muscular e alongamento, inte-
grando diferentes estruturas corporais e
padrées respiratorios especificos
(BRESQUI et al., 2015).

A pratica do método Pilates, tem
sido reconhecida na literatura, pelos be-
neficios fisicos, contribuindo também
para a salde mental de quem o pratica.
Ha reconhecidamente melhora no condi-
cionamento fisico, na funcdo pulmonar,
na qualidade do sono, nas habilidades
cognitivas e funcionais, bem como, na
melhora da ansiedade, depressao e fa-
diga. Uma melhoro do quadro geral dos
idosos, contribuindo positivamente na
gualidade de vida dos idosos. O método
Pilates é um exercicio fisico que se tor-
nou popular em todo o mundo e hoje &
uma técnica prescrita para contextos de
promocao da saude e reabilitacdo. Sabe-
se que o método Pilates pode ser reali-
zado em dispositivos especificos para
sua pratica ou em exercicios no solo,
onde recursos escassos S80 necessa-
rios, sendo considerado baixo custo
(BRANCO et al., 2022).

Observando o cenario atual mun-
dial, uma das maiores conquistas da hu-
manidade esta marcada pela longevi-
dade, que esta relacionada com uma
melhora nos Sistemas de Saude. O que
antes era uma realidade para paises
mais desenvolvidos hoje também é para
paises menos desenvolvidos, como Bra-
sil (SATO et al., 2017). Atualmente os
idosos representam 12% da populagéo
mundial, e em até 2050 esse numero
pode dobrar e triplicar (TAVARES et al.,

2017).

De acordo com os dados do IBGE,
no Brasil, 25,5% da populacéo devera ter
mais de 65 anos até o ano de 2060. O
crescimento da populacao idosa, requer
gualidade em seus programas e na as-
sisténcia de saude (SILVA et al., 2021).

Estudos mostram que o exercicio
fisico é capaz de oferecer melhorias para
a saude do idoso, sendo capaz de me-
Ihorar a flexibilidade, o condicionamento
fisico e reforco muscular (RODRIGUES
et al., 2010).

O método Pilates é considerado um
exercicio fisico que para sua execucao
utiliza-se o peso do préprio corpo. O mo-
vimento é executado de forma que seria
ideal de se realizar qualquer movimento,
envolvendo a mente e o espirito, permi-
tindo que o praticante adquira uma boa
forma fisica (COSTA et al., 2016).

O método desenvolvido por Joseph
Pilates mostra como ele pensava que o
corpo humano deveria funcionar, sem-
pre corpo e mente como um so, e nao de
forma individual. Maus habitos podem
ser mudados através de uma boa educa-
cao corporal, sendo trabalhados preco-
cemente o desenvolvimento corporal de
forma global, melhorando a qualidade de
vida e preparando o corpo para o enve-
Ihecimento (SILVA et al., 2021).

O método visa uma melhora sobre
a postura, flexibilidade e habilidades mo-
toras realizadas (RODRIGUES et al.,
2010).

1.1 O conceito do Pilates

O Pilates, originalmente conhecido
como “contrologia”, € um sistema de
exercicios desenvolvidos por Joseph H.
Pilates no inicio do século XX. Joseph
Pilates viveu e respirou de todo o cora-
céo seu trabalho, mantendo a forca e a
vitalidade até os 80 anos. O Pilates é po-
pularmente conhecido como um treino
focado no nucleo, mas na verdade é um
exercicio de corpo inteiro. Ele foi proje-
tado para alinhar o corpo, corrigindo de-
sequilibrios musculares e melhorando os
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padrées de movimento (PUCCI et al.,
2020).

De acordo com Rodrigues et al.
(2010), dada a sua abordagem holistica,
€ apresentada como uma das formas
mais eficientes de atingir as metas de
envelhecimento saudavel. E usado exer-
cicios que englobam um dualismo, corpo
e mente, exigindo estabilidade, forca e
flexibilidade do tronco, com foco no con-
trole muscular, postura corporal e respi-
racdo. Utiliza seis principios fundamen-
tais, (i) centro; (ii) concentracao; (iii) con-
trole; (iv) precisao; (v) fluidez e (vi) respi-
racao.

Pode ser praticado individualmente
ou em grupos, com aparelhos (por exem-
plo, o reformer ou trapézio) ou no chéo
(usando um tapete) ou com apenas 0O
peso corporal. A eficiéncia do método Pi-
lates emerge daqui, possibilitando bene-
ficios psicomotores e contribuindo para
uma melhor capacidade funcional, au-
mentando a independéncia e a quali-
dade de vida (PUCCI, 2020).

O Pilates trabalha com a respira-
cdo, visando seus mausculos estabiliza-
dores menores e mais profundos. Ele su-
porta suas articulacdes através de um
equilibrio de forca, mobilidade e flexibili-
dade. Existem mais de seiscentas varia-
cOes de exercicios realizados em equi-
pamentos especializados ou em um col-
chonete. O trabalho de respiracdo € uma
ferramenta crucial de conexado corpo e
mente. E usado em varias praticas de
exercicios para aprofundar seu treino. O
Pilates integra o trabalho de respiracao
em todas as rotinas. A partir do momento
gue o individuo toma consciéncia dos
musculos responsaveis pela respiracéo,
melhora gradualmente, aprende a me-
Ihorar sua habilidade de respirar profun-
damente e totalmente oxigenando seu
sangue. Seu sistema respiratorio funcio-
nard no maximo de eficiéncia para forne-
cer aos seus 0rgaos o0 oxigénio que eles
precisam para manté-lo se sentindo bem
(SILVA et al., 2021).

O trabalho de respiracdo do

meétodo Pilates pode ser particularmente
benéfico se o paciente ja sofreu um der-
rame. A respiracdo assincronica ocorre
frequentemente apdés um derrame de-
vido ao controle muscular interrompido.
O Pilates ajuda as vitimas de derrame a
realinhar seus padrbes respiratérios e
restabelecer uma conexdo com os mus-
culos do diafragma (SACCO et al.,
2005).

O Pilates € um método util com be-
neficios tanto para iniciantes quanto para
atletas experientes, bem como, para
pessoas em todas as fases da vida, in-
dependentemente de idade, sexo ou ha-
bilidade. O Pilates é geralmente apropri-
ado para condicionamento fisico sénior e
esta ganhando popularidade entre os
idosos.

A capacidade de adaptar os exerci-
cios atendendo as diferentes necessida-
des, associada com muitos beneficios do
método Pilates, aumenta os niveis de
forca, equilibrio, flexibilidade, tbnus mus-
cular, resisténcia e bem-estar, torna um
programa convidativo de exercicios para
idosos. Afinal, Joseph Pilates praticou
seu método em seus oitenta anos.

1.2 As melhorias evidenciadas com o
meétodo Pilates

As melhorias decorrentes da pra-
tica do Pilates s&o diversas, e as princi-
pais estdo descritas a seguir.

1.2.1 Circulacéo e pressao arterial

Como em muitas atividades fisicas,
o Pilates ativa o fluxo sanguineo favore-
cendo o transporte de nutrientes para 0s
diferentes tecidos do corpo. Também
ajuda a manter os niveis de pressao ar-
terial sob controle, o que é extrema-
mente benéfico para quem sofre de pres-
sao alta e outras doencas relacionadas
ao coracao (CAVINA et al., 2019).

1.2.2 Massa muscular

No Pilates para idosos séo traba-
Ihados grupos musculares especificos.
Assim, o foco é o fortalecimento,
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aumentando os niveis de forca e dimi-
nuindo a fraqueza geral. Gragas a isso,
também ha o combate da sarcopenia,
que é a perda de massa muscular asso-
ciada ao envelhecimento (CARVALHO
et al., 2017).

1.2.3 Melhora da densidade 0ssea

Estudos e pesquisas vém demons-
trando que a préatica do Pilates causa
melhoras na densidade 0ssea, principal-
mente em mulheres no periodo da pos-
menopausa. Uma baixa densidade Os-
sea implica em quebra facil dos 0ssos,
mesmo realizando atividades diarias, em
pé ou andando. Conseguir manter a den-
sidade 6ssea a medida que envelhece
combate o aparecimento de osteopenia
e osteoporose. Dentre as técnicas reali-
zadas no Pilates, o reformer e o tower
(Cadillac), € considerada as melhores
para melhoria da densidade 6ssea, pois
usam a resisténcia da mola como “pe-
sos” (COSTA et al., 2016).

1.2.4 Melhora da postura e alivios da dor
na coluna

O desalinhamento e a ma postura
podem ser atribuidos tanto a perda de
densidade 6ssea quanto a maus habitos,
0 que tende a se agravar a medida em
gue envelhecemos, pois, ocorre a com-
pressao das articulacdes e 6rgdos, bem
como, musculos tensos e desequilibra-
dos, o que geralmente resulta em dor. A
pratica do Pilates visa alinhar e equilibrar
0 corpo, através de uma maior mobili-
dade nas articulagbes. Ao combinar
forca e flexibilidade nos musculos, toma-
se uma consciéncia mais profunda do
alinhamento, acarretando assim uma
melhor postura (GODOFREDO; REIS,
2020).

O envelhecimento natural tem um
efeito negativo na postura, vez que ao
passar dos anos, nota-se um arredonda-
mento ou compressao da coluna verte-
bral. Nessas situagdes o Pilates visa for-
talecer os musculos localizados ao redor
da coluna, enfatizando assim a coluna

vertebral, facilitando o trabalho das arti-
culagbes, enquanto trabalham para cor-
recdo dos desequilibrios musculares,
ocorrendo mudancas lentas na curvatura
da coluna (RODRIGUES et al., 2010).

Adquirir uma boa postura auxilia o
paciente a sentir mais confianca no dia a
dia, realizando suas atividades diarias de
forma mais concisa. Os exercicios reali-
zados no Pilates para idosos melhoram
a capacidade de concentracdo no alinha-
mento da coluna vertebral, através do
fortalecimento dos musculos das costas
para que possa manter uma boa postura
sem se sentir cansado (SACCO et al.,
2005).

A técnica do Pilates € famosa por
ser capaz de atingir o nucleo, o qual é
composto por mais musculos do que
apenas os abdominais, ou seja, compre-
ende os musculos das costas, quadril,
parte interna das coxas e assoalho pél-
vico. Sua atuacéo é considerada um su-
porte flexivel que abriga, levanta e sus-
tenta os 6rgaos e a coluna. Sendo assim,
guando o individuo possui um nucleo
forte, suas costas encontram-se mais
bem apoiadas, em alguns estudos é pos-
sivel verificar que os pacientes identifica-
ram melhorias na dor lombar crénica
apos a pratica do Pilates, em torno dos
trés primeiros meses (MARES et al.,
2012).

1.2.5 Melhora do equilibrio e da marcha

E de conhecimento que o equilibrio
e a coordenacdo sdo primordiais para
atividades cotidianas como caminhar. A
perda da for¢ca e da mobilidade, associa-
das a uma ma postura ocasiona uma re-
acao em cadeia, que se inicia com a re-
lutdncia em se mover, evoluindo para o
medo das quedas. A mudanca nos pa-
drées da marcha que acontecem a me-
dida em que envelhecemos é evidente
em todos, sendo comum observar a
perda da mobilidade do tornozelo, in-
chacgo nos pés é rigidez, o que forca o
paciente a arrasta-los. Partindo deste
principio, o método Pilates tem como
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objetivo melhorar o equilibrio a marcha
através de um treinamento especifico vi-
sando o equilibrio e o fortalecimento do
tronco, quadris, pernas e tornozelos
(FERREIRA et al., 2018).

1.2.6 Melhora da mobilidade

A mobilidade é o resultado do equi-
librio da forca e da flexibilidade que re-
presenta um conjunto completo e contro-
lado de movimentos. Estudos verifica-
ram que a flexibilidade pode ativar o
corpo envelhecido, quem é alguns casos
encontra-se fraco e propenso a diversos
problemas médicos. As pesquisas mos-
tram também que transicbes suaves e
com movimentos controlados, realizado
nas aulas de Pilates, sdo ideais para re-
construir a forca e o suporte, através da
melhora de amplitude de movimento nas
articulacées, tornando os movimentos
mais faceis de serem realizados (SILVA
et al., 2021).

Como sociedade, estamos todos
levando um estilo de vida mais sedenta-
rio, principalmente com esse periodo
pandémico causado pelo Covid-19, fo-
mos forcados a realizar o lockdown (qua-
rentena), diminuindo o contato social e
aumentando problemas de saude, princi-
palmente nos idosos que ja sao debilita-
dos pelo processo de envelhecimento.
Portanto, a falta de movimentos (seden-
tarismo) associado aos efeitos naturais
do envelhecimento ou a uma condi¢cao
cronica de salde, acarreta diariamente a
perda de mobilidade que a longo prazo
paralisam o paciente. Os efeitos naturais
do envelhecimento também acarretam
perda 6ssea e muscular ao longo do
tempo, causando restricdo nas articula-
¢Oes, esta condicao dolorosa limita a ca-
pacidade de usar toda a amplitude de
movimento (CAMPOS et al., 2021).

A restauracao da mobilidade é con-
siderada um dos principais beneficios
associados ao Pilates em idosos, pois,
0s exercicios de baixo impacto facilitam
um aumento gradativo da mobilidade em
todas as principais articulagdes. Com a

realizacdo dos exercicios o paciente co-
meca a identificar como 0 seu corpo se
sente e vai expandindo os movimentos
de acordo com a confianga e a resposta
do mesmo. E fato que o aumento da mo-
bilidade articular esta vinculado a reali-
zacao de movimentos mais funcionais,
entre eles, por exemplo, o ato de se le-
vantar e alcancar objetos sem correr o
risco de quedas e lesbes (DORATHY;
GUERIOS, 2019).

O Pilates para idosos pode ser uma
boa escolha para quem guer se concen-
trar na melhoria da mobilidade. O refor-
mer cria um ambiente mais dinamico que
pode promover alongamento e fortaleci-
mento de maneiras que nao sao acessi-
veis quando se usa o tapete ou uma ca-
deira. Uma orientacdo cuidadosa do ins-
trutor de Pilates pode garantir a execu-
cdo de cada movimento com seguranca,
ao mesmo tempo em que se ganha con-
fianca na capacidade de estender total-
mente as articulagdes (FIGUEIREDO et
al., 2018).

1.2.7 Reducéao do estresse e melhoria do
humor

O Pilates € uma pratica que tem
como base o principio da respiracao
agindo em conjunto com 0s movimentos.
Quando respiramos de forma correta au-
mentamos nossa capacidade de con-
centracdo, aumentando a autoconscién-
cia e acalmando o sistema nervoso. A
pratica do Pilates melhora também o hu-
mor, reduzindo a ansiedade e a depres-
sao. Estudos realizados no Pilates, mais
do que as outras formas de exercicio in-
cluidos em pesquisas oferece beneficios
psicossociais, principalmente para adul-
tos mais velhos (GRAZIELY et al., 2020).

1.2.8 Aumento da imunidade

Estudos como o de Matsudo et al.
(2001), demostram que o Pilates ajuda
na imunidade, especialmente entre os
idosos; nesse estudo foram inclusos ho-
mens com mais de 65 anos e nele foram
encontradas melhorias significativas na
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funcdo do sistema imunoldgico, eviden-
cia baseada no fato de que o sangue cir-
cula de forma mais rapida, bombeando
de forma mais efetiva o fluxo linfatico,
aumentando assim a capacidade do
corpo de remover toxinas, oxigenar de
forma eficaz.

Exercicios regulares ajudam a pre-
venir doencas cronicas como pressao
alta, diabetes e doencas cardiacas. Para
idosos, atividades aerdbicas vigorosas
podem causar lesdes, criando mais da-
nos do que bem. Uma opcéo de exerci-
cio de baixo impacto que ainda aumenta
sua frequéncia cardiaca e aumenta a
forca € uma opgéo melhor para idosos
(ENGERS et al., 2016).

Pilates € um 6timo programa de
exercicios para comecar em qualquer
idade. Os exercicios sdo modificaveis as
suas necessidades, permitindo que vocé
obtenha a intensidade do treino que de-
seja. Para idosos que vivem com doen-
cas cronicas, o Pilates pode ajuda-los a
retardar a progressdo e manter a inde-
pendéncia. Varios estudos tém sido fei-
tos mostrando melhorias nos sintomas
para esclerose mdultipla e pacientes com
Parkinson. Quando combinado com cui-
dados médicos padrdo e aprovado por
seu médico, o Pilates pode ajudar indivi-
duos que vivem com condi¢cdes crbnicas
a melhorar sua qualidade de vida (FER-
REIRA et al., 2019).

1.2.9 Prevencdao de lesdes

O Pilates prepara o corpo para ati-
vidades cotidianas que exigem forca e
mobilidade. No Pilates, tem uma atencéo
significativa ao suporte e estabilidade
das articulagbes, aprender a mover-se
com iSSO em mente torna o paciente me-
nos suscetivel a lesdes. A autoconscién-
cia e uma conexao profunda com o corpo
torna o individuo mais consciente do seu
entorno e de como se move pelo espaco
(COSTA et al., 2012).

Quedas sdo uma preocupacédo se-
ria para os idosos. Uma pesquisa re-
cente descobriu que mais de 25% dos

adultos com 65 anos ou mais tém pelo
menos uma queda anual. Cada queda
tem uma chance em cinco de causar fe-
rimentos graves como um 0SSO que-
brado ou um ferimento na cabeca. Pode
levar muito tempo para se recuperar de
uma lesdo, e alguns idosos podem
nunca viver tdo independentemente
como antes da queda (PANELLI;
MARCO, 2017).

Fazer aulas de Pilates para idosos
pode reduzir o risco de quedas. Os exer-
cicios se concentram em fortalecer o
centro do seu corpo usando pequenos
movimentos controlados. Uma vez que
vocé esteja confiante e confortavel com
esses pequenos movimentos, passando
para exercicios de maior alcance que
fortalecem os grupos musculares maio-
res (MARES et al., 2012).

O aumento da forca e flexibilidade
nos musculos e pernas pode ajudar a re-
duzir o risco de quedas, melhorando seu
equilibrio e estabilidade. Com a prética
continua de Pilates, ganha-se um melhor
controle de todos os seus musculos e ar-
ticulacbes (COSTA et al., 2016).

1.2.10 Osteoartrite

A eficécia do Pilates como parte do
tratamento da dor e incapacidade em pa-
cientes com osteoartrite de joelho tam-
bém tem sido investigado, em compara-
cao com o exercicio terapéutico conven-
cional. Nesse sentido, os resultados
mostram que ha uma melhora significa-
tiva em termos de posi¢ao articular, dor
e funcionalidade em pacientes que se-
guem o treinamento de Pilates (FINA-
TTO; MAREK, 2018).

1.2.11 Memodria e funcionamento cogni-
tivo

Vérias investigacbes estabelece-
ram que uma boa oxigenacao cerebral é
essencial para o funcionamento deste
orgao. Assim, o Pilates também é beneé-
fico ao funcionamento cognitivo em ge-
ral, assim como a memoria de curto e
médio prazo (CRUZ et al., 2015).
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1.2.12 Qualidade do sono

Nos idosos, como fases do sono
sao alteradas, indica-se a realizacao de
exercicios de baixo impacto, proporcio-
nado melhora no periodo de descanso,
combatendo a insdnia e a sonoléncia di-
urna. O Pilates para idosos pode, por-
tanto, ser uma alternativa de menor
custo e mais eficaz aos tratamentos me-
dicamentosos, que apresentam efeitos
colaterais. No Pilates para idosos, 0s
exercicios podem ser modificados de
acordo com a necessidade do paciente,
e a medida que progride no controle da
forca ou do equilibrio, outros podem ser
incorporados, desde que o corpo per-
mita. Essa modalidade fisica quase néo
tem contraindica¢fes, no entanto, € pri-
mordial realizar exames meédicos antes
de qualquer atividade fisica. Sendo
aconselhavel procurar fisioterapeutas
como instrutores profissionais, principal-
mente aqueles que tém experiéncia em
trabalhar com idosos (CAVINA et al.,
2019).

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

2 OBJETIVOS

O presente trabalho tem como ob-
jetivo descrever os beneficios do método
Pilates para a populacéo idosa.

3 MATERIAL E METODOS

Este estudo trata-se de uma revi-
sao integrativa da literatura realizada na
base de dados SciELO utilizando os des-
critores Pilates, fisioterapia e idoso, uni-
dos pelo conectivo “and”. A coleta de da-
dos foi realizada em novembro de 2021
e seguiu o método duplo-cego indepen-
dente. Foi utilizada como pergunta nor-
teadora “Qual os beneficios do Pilates
para idosos?”. Como critérios de inclu-
sdo adotaram-se artigos cientificos dis-
poniveis integralmente on-line, que con-
tinham os descritores no titulo ou re-
sumo, escritos nos idiomas portugués,
espanhol ou inglés, publicados entre os
anos de 2010 e 2021.

AUTORES/ANO | OBJETIVO TIPO DE ESTUDO RESULTADOS
Os resultados mostram que
. . , a préatica do método Pilates,
avaliar o efeito do me- tal como aplicado ao grupo
RODRIGUES et | todo Pilates na autono- ) o C
) . ; Estudo de caso de idosas saudaveis deste
al., 2010. mia funcional de ido-
sas. e.stu.d.o, promoveu melhora
significativa em seu desem-
penho funcional.
A pesquisa revelou que a
comparacao da autoimagem
entre 0s grupos néo apre-
O objetivo deste estudo sentou nenhuma diferenca
foi comparar os aspec- significativa, apesar de o nu-
tos da autoimagem e mero de participantes com
dominios da qualidade baixa autoimagem ter sido
de vida em idosos prati- alto.Nos dominios da quali-
SILVA et al., cantes e ndo praticantes Estudo de Caso dade de vida, os grupos pila-
2021. de pilates na cidade de tes e hidroginastica apresen-
Curitiba, Parana, Brasil. taram maiores valores de
O estudo foi quantita- média, em geral. No WHO-
tivo, descritivo, compa- QOL-OLD, verificaram-se di-
rativo e com delinea- ferencas significativas no do-
mento transversal. minio autonomia entre os
grupos pilates e hidroginas-
tica quando comparados ao
grupo ndo praticantes. No
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dominio morte e morrer, 0s
maiores valores foram no
grupo ndo praticantes em re-
lacdo ao grupo pilates.Os re-
sultados desta pesquisa su-
gerem que a pratica de ativi-
dade fisica pode ter benefici-
ado essa populacgéo idosa,
promovendo uma melhora na
qualidade de vida, porém
nao isoladamente, visto que
os valores médios dos esco-
res nao foram téo diferentes
entre os grupos pilates e hi-
droginastica em relacdo ao
grupo ndo praticante, assim
como somente alguns domi-
nios apresentaram resultado
estatistico significativo.

Avaliar a influéncia do
método Pilates na hiper-
cifose toracica e no
equilibrio postural de
idosas.

NAVEGA et al.,
2016.

Estudo de caso

Os dados adquiridos durante
este estudo permitiram aos
pesquisadores concluir que o
método Mat Pilates contri-
buiu para a reducéo do grau
de hipercifose toracica das
idosas participantes do es-
tudo, bem como para a ma-
nutencao do equilibrio.

Fonte: Elaborado pelos autores.
5 CONCLUSAO

A atividade fisica é benéfica para
pessoas de todas as idades. Mesmo
exercicios moderados varias vezes por
semana, podem melhorar a saude do co-
racdo e ajudar a manter a forca em seus
0SS0S e musculos.

Para idosos, um regime regular de
exercicios oferece ainda mais benefi-
cios. Aulas de Pilates podem ajuda-lo a
viver de forma independente por mais
tempo, sendo capaz de manter a forga,
gerenciar doencas cronicas, e se recu-
perar mais rapido de qualquer cirurgia ou
fratura. Aulas regulares de Pilates tam-
bém podem ajudar a manter ou perder
peso, juntamente com muitos outros be-
neficios.

Pilates é uma excelente opcao de
exercicio para idosos, quer esteja atual-
mente ativo ou apenas procurando ini-
ciar. E um sistema de aptid&o fisica de
baixo impacto que usa peso corporal e
equipamentos  especializados para

melhorar a saude do paciente.
REFERENCIAS

BRANCO, J. L. M. C. et al. Efeitos do mé-
todo pilates na qualidade de vida de ido-
S0S: revisao sistematica. Brazilian Jour-
nal of Health Review, Curitiba, v. 5, n. 3,
p. 10181-10194, maio/jun., 2022.

BRESQUI, G. N. et al. Avaliacao da forca
muscular de membros inferiores em ido-
sas praticantes de atividade fisica. Collo-
quium Vitae, v. 7, n. 1, p. 38-45, 2015.

CAMPOS, R. S. et al. Qualidade de vida
de homens idosos praticantes de pilates
na cidade de Pirapora/MG. Bionorte, V.
10, n. 1, 2021.

CARVALHO, F. et al. Pilates and propri-
oceptive neuromuscular facilitation me-
thods induce similar strength gains but
different neuromuscular adaptations in
elderly women. Experimental Aging

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 20 — Nimero 1 — Ano 2023.

686



Ciéncias Bioldgicas
Ciéncias da Saude

EONEXAO

ELETRONICA I

Research, v. 43, n. 5, p.440-452, 2017.

CAVINA, A. et al. Monitoramento de
carga no treinamento de Pilates: um pro-
tocolo de estudo para um ensaio clinico
randomizado. BMC, v. 20, n. 597, p. 2-8,
2019.

COSTA, L. M. R.; ROTH, A.; NORONHA,
M. O método Pilates no Brasil: uma revi-
sao de literatura. v. 41, n. 3, p. 87-92,
2012.

COSTA, M. R. et al. Os efeitos do me-
todo Pilates aplicado a populagéo idosa:
Uma Revisao Integrativa. Revista Brasi-
leira de Geriatria e Gerontologia [online].
v. 19, n. 4, p. 695-702, 2016.

CRUZ, D. et al. Associagao de capaci-
dade cognitiva e ocorréncia de quedas
em idosos. Cad. Saude Colet, v. 23, n. 4,
p. 386-393, 2015.

ENGERS, P. B. et al. Efeitos da pratica
do método Pilates em idosos: uma revi-
sao sistematica. Rev. Bras. Reumatolo-
gia. Sdo Paulo, v. 56, n. 4, p. 352-365,
ago. 2016.

FERREIRA, L. et al. Avaliacdo do estilo
e qualidade de vida em idosos: uma re-
visao de literatura. Rev Bras Geriatr Ge-
rontol, v. 21, n. 5, p. 639-651, 2018.

FERREIRA, L. et al. Quedas recorrentes
e fatores de risco em idosos instituciona-
lizados. Ciénc. Saude, v. 24, n. 1, p. 67-
75, 20109.

FIGUEIREDO, T. et al. Intervencdo do
método pilates em idosos no brasil: uma
revisao sistematica. Rev. Atencéo a Sa-
ade, v. 16, n. 57, p. 87-97, 2018.

FINATTO, T.; MAREK, A. Efeitos do mé-
todo pilates na qualidade de vida em mu-
Iheres com osteoartrose de joelho. Dis-
ponivel  em: <http://repositorio.uri-
cer.edu.br/bitstream/35974/136/1/Thais

%?20Finatto.pdf>. Acesso em: 23 maio
2022.

GODOFREDO, M. D.; REIS, M. C. Os
Efeitos do método pilates no alivio da dor
e melhora da flexibilidade em pacientes
com lombalgia. Revista das Ciéncias da
Salde e Ciéncias aplicadas do Oeste
Baiano-Higia. v. 5, n. 1, p. 359-378,
2020.

GRAZIELY, L. et al. Analise do equilibrio
postural em idosos praticantes e néao
praticantes de Pilates. Rev Bras Fisiol
Exerc.v. 19, n. 3.p. 365, 2020.

KOVALEK, D. O.; GUERIOS, L. A in-
fluéncia do método Pilates no equilibrio
e gualidade de vida do idoso. Fisiotera-
pia Brasil, v. 20, n. 4, p. S15-S21, 2019.

MARES, G. et al. A importancia da esta-
bilizacao central no método Pilates: uma
revisdo sistematica. Fisioterapia em Mo-
vimento [online]. v. 25, n. 2, p. 445-451,
2012.

MATSUDO, S. M. et al. Atividade fisica e
envelhecimento: aspectos epidemioldgi-
cos. Revista Brasileira de Medicina do
Esporte [online]. v.7, n.1, p. 2-13, 2001.

ORGANIZACAO DAS NACOES UNI-
DAS (ONU). Envelhecimento. Disponivel
em: <https://unric.org/pt/envelheci-
mento/>. Acesso em: 13 maio de 2022.

PANELLI, C.; MARCO, A. Método Pila-
tes de condicionamento do corpo: um
programa para toda a vida (online).
Phorte Editora LDTA, 2017

PUCCI, G. C. M. F. et al. Efeito do Trei-
namento Resistido e do Pilates na Qua-
lidade de vida de ldosas: um ensaio cli-
nico randomizado. Revista Brasileira de
Geriatria e Gerontologia, 2020.

RODRIGUES, S. B. G. et al. Método Pi-
lates na autonomia pessoal, equilibrio

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 20 — Nimero 1 — Ano 2023.

687



Ciéncias Bioldgicas
Ciéncias da Saude

@ ~F -
ELETRONICA

estatico e qualidade de vida de idosas.
Journal of Body work and Movement
Therapy, v. 14, n. 2, p. 195-202, 2010.

SACCO, I. C. N. et al. Método Pilates em
revista: aspectos biomecanicos de movi-
mentos especificos para reestruturacéo
postural-estudo de caso. Revista Brasi-
leira Ciéncia e Movimento, v. 13, n. 4, p.
65-78, 2005.

SATO, A. T. et al. Processo de envelhe-
cimento e trabalho: estudo de caso no
setor de engenharia de manutencéo de
um hospital publico do Municipio de S&o
Paulo, Brasil. Cadernos de Saude Pu-
blica, v. 33, n. 10, 2017.

SILVA, I. F. et al. O método pilates na
melhora do equilibrio da populacéo idosa
brasileira: uma revisdo de literatura. Re-
search, Society and Development, v. 10,
n. 11, e595101120299, 2021.

SOUZA, G. S. et al. Propriocepcéo cervi-
cal e equilibrio: uma reviséo. Fisioterapia
em Movimento, Curitiba, v. 19, n. 4, p.
33-40, out./dez. 2006.

TAVARES, R. E. et al. Envelhecimento
saudavel na perspectiva de idosos: uma
reviséo integrativa. Revista Brasileira de
Geriatria e Gerontologia [online]. v. 20, n.
06, p. 878-889, 2017.

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 20 — Nimero 1 — Ano 2023.

688



