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RESUMO 
Durante a vida, o corpo sofre com inúmeras mudanças. Não é segredo que à medida que as células 
envelhecem, o corpo requer mais cuidado, e o processo de rejuvenescimento natural das células dimi-

nuem. Para muitos, as mudanças mais notáveis é a redução da força, mobilidade e equilíbrio. Com o 
tempo, essas mudanças podem alterar suas atividades diárias, causando quedas constantes, resul-
tando em perda de independência e redução de sua sensação geral de subsistência. A grande novidade 
é que um programa de manutenção consistente e consciente que melhoraram os sintomas típicos do 
envelhecimento. O Pilates é um tipo de exercício excelente para o corpo inteiro e é conhecido como 
método de acompanhamento e reforço das estruturas do corpo. O Pilates é perfeito para idosos porque 
não tem o impacto no corpo, o que ocorre em outras formas de exercício, e não é tão grave nas articu-
lações quanto a maioria dos treinos. 
 
PALAVRAS-CHAVE: Pilates; fisioterapia; idoso.  

 

 
1 INTRODUÇÃO  

 
O número de pessoas com 80 anos 

ou mais triplicará e chegará a 434 mi-
lhões até 2050. Em escala mundial, o nú-
mero de pessoas com mais de 60 anos 
está aumentando a uma taxa anual de 
3%, muito maior do que as faixas etárias 
mais jovens. A previsão é que em 2050 
os idosos representem 22% da popula-
ção. Essa evolução demográfica tem 
forte impacto social, político e econômico 
e é um indicador da transformação social 
do século XXI (ONU, 2022). 

O envelhecimento resulta em declí-
nio molecular e celular, com influência 

progressiva em todos os sistemas corpo-
rais e, inerentemente, na condição psi-
cossocial da pessoa. A atividade física 
pode ajudar a reduzir a velocidade desse 
declínio, aumentando ou mantendo a ca-
pacidade intrínseca e funcional do idoso, 
melhorando as capacidades físicas (por 
exemplo, força, equilíbrio e flexibilidade). 
Portanto, a atividade física representa 
um dos fatores que podem minimizar a 
influência direta da idade cronológica na 
perda da função biopsicossocial associ-
ada ao envelhecimento (SOUZA et al., 
2006). 

Uma abordagem multidisciplinar 
capaz de analisar as características 
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individuais do envelhecimento do indiví-
duo permiti criar protocolos de atividade 
física gerando inúmeros benefícios, 
dada a pertinência e o alcance da in-
fluência na qualidade de vida dos idosos. 
Além disso, a eficiência dos exercícios 
causa impacto na saúde geral das popu-
lações e redução nos custos associados 
a serviços de saúde. Entre as possibili-
dades de exercícios físicos pode-se des-
tacar o método Pilates. Sua prática inclui 
movimentos que combinam fortaleci-
mento muscular e alongamento, inte-
grando diferentes estruturas corporais e 
padrões respiratórios específicos 
(BRESQUI et al., 2015).  

A prática do método Pilates, tem 
sido reconhecida na literatura, pelos be-
nefícios físicos, contribuindo também 
para a saúde mental de quem o pratica. 
Há reconhecidamente melhora no condi-
cionamento físico, na função pulmonar, 
na qualidade do sono, nas habilidades 
cognitivas e funcionais, bem como, na 
melhora da ansiedade, depressão e fa-
diga. Uma melhoro do quadro geral dos 
idosos, contribuindo positivamente na 
qualidade de vida dos idosos. O método 
Pilates é um exercício físico que se tor-
nou popular em todo o mundo e hoje é 
uma técnica prescrita para contextos de 
promoção da saúde e reabilitação. Sabe-
se que o método Pilates pode ser reali-
zado em dispositivos específicos para 
sua prática ou em exercícios no solo, 
onde recursos escassos são necessá-
rios, sendo considerado baixo custo 
(BRANCO et al., 2022). 

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

2017).  
De acordo com os dados do IBGE, 

no Brasil, 25,5% da população deverá ter 
mais de 65 anos até o ano de 2060. O 
crescimento da população idosa, requer 
qualidade em seus programas e na as-
sistência de saúde (SILVA et al., 2021).  

Estudos mostram que o exercício 
físico é capaz de oferecer melhorias para 
a saúde do idoso, sendo capaz de me-
lhorar a flexibilidade, o condicionamento 
físico e reforço muscular (RODRIGUES 
et al., 2010).  

O método Pilates é considerado um 
exercício físico que para sua execução 
utiliza-se o peso do próprio corpo. O mo-
vimento é executado de forma que seria 
ideal de se realizar qualquer movimento, 
envolvendo a mente e o espírito, permi-
tindo que o praticante adquira uma boa 
forma física (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 só, e não de 
forma individual. Maus hábitos podem 
ser mudados através de uma boa educa-
ção corporal, sendo trabalhados preco-
cemente o desenvolvimento corporal de 
forma global, melhorando a qualidade de 
vida e preparando o corpo para o enve-
lhecimento (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”, é um sistema de 
exercícios desenvolvidos por Joseph H. 
Pilates no início do século XX. Joseph 
Pilates viveu e respirou de todo o cora-
ção seu trabalho, mantendo a força e a 
vitalidade até os 80 anos. O Pilates é po-
pularmente conhecido como um treino 
focado no núcleo, mas na verdade é um 
exercício de corpo inteiro. Ele foi proje-
tado para alinhar o corpo, corrigindo de-
sequilíbrios musculares e melhorando os 
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padrões de movimento (PUCCI et al., 
2020). 

De acordo com Rodrigues et al. 
(2010), dada a sua abordagem holística, 
é apresentada como uma das formas 
mais eficientes de atingir as metas de 
envelhecimento saudável. É usado exer-
cícios que englobam um dualismo, corpo 
e mente, exigindo estabilidade, força e 
flexibilidade do tronco, com foco no con-
trole muscular, postura corporal e respi-
ração. Utiliza seis princípios fundamen-
tais, (i) centro; (ii) concentração; (iii) con-
trole; (iv) precisão; (v) fluidez e (vi) respi-
ração.  

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

O Pilates trabalha com a respira-
ção, visando seus músculos estabiliza-
dores menores e mais profundos. Ele su-
porta suas articulações através de um 
equilíbrio de força, mobilidade e flexibili-
dade. Existem mais de seiscentas varia-
ções de exercícios realizados em equi-
pamentos especializados ou em um col-
chonete. O trabalho de respiração é uma 
ferramenta crucial de conexão corpo e 
mente. É usado em várias práticas de 
exercícios para aprofundar seu treino. O 
Pilates integra o trabalho de respiração 
em todas as rotinas. A partir do momento 
que o indivíduo toma consciência dos 
músculos responsáveis pela respiração, 
melhora gradualmente, aprende a me-
lhorar sua habilidade de respirar profun-
damente e totalmente oxigenando seu 
sangue. Seu sistema respiratório funcio-
nará no máximo de eficiência para forne-
cer aos seus órgãos o oxigênio que eles 
precisam para mantê-lo se sentindo bem 
(SILVA et al., 2021). 

O trabalho de respiração do 

método Pilates pode ser particularmente 
benéfico se o paciente já sofreu um der-
rame. A respiração assincrônica ocorre 
frequentemente após um derrame de-
vido ao controle muscular interrompido. 
O Pilates ajuda as vítimas de derrame a 
realinhar seus padrões respiratórios e 
restabelecer uma conexão com os mús-
culos do diafragma (SACCO et al., 
2005). 

O Pilates é um método útil com be-
nefícios 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 físico sênior e 
está ganhando popularidade entre os 
idosos. 

A capacidade de adaptar os exercí-
cios atendendo as diferentes necessida-
des, associada com muitos benefícios do 
método Pilates, aumenta os níveis de 
força, equilíbrio, flexibilidade, tônus mus-
cular, resistência e bem-estar, torna um 
programa convidativo de exercícios para 
idosos. Afinal, Joseph Pilates praticou 
seu método em seus oitenta anos. 
 
1.2 As melhorias evidenciadas com o 
método Pilates 

As melhorias decorrentes da prá-
tica do Pilates são diversas, e as princi-
pais estão descritas a seguir. 

 
1.2.1 Circulação e pressão arterial 

Como em muitas atividades físicas, 
o Pilates ativa o fluxo sanguíneo favore-
cendo o transporte de nutrientes para os 
diferentes tecidos do corpo. Também 
ajuda a manter os níveis de pressão ar-
terial sob controle, o que é extrema-
mente benéfico para quem sofre de pres-
são alta e outras doenças relacionadas 
ao coração (CAVINA et al., 2019). 

 
1.2.2 Massa muscular 

No Pilates para idosos são traba-
lhados grupos musculares específicos. 
Assim, o foco é o fortalecimento, 
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aumentando os níveis de força e dimi-
nuindo a fraqueza geral. Graças a isso, 
também há 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 óssea 

Estudos e pesquisas vêm demons-
trando que a prática do Pilates causa 
melhoras na densidade óssea, principal-
mente em mulheres no período da pós- 
menopausa. Uma baixa densidade ós-
sea implica em quebra fácil dos ossos, 
mesmo realizando atividades diárias, em 
pé ou andando. Conseguir manter a den-
sidade óssea à medida que envelhece 
combate o aparecimento de osteopenia 
e osteoporose. Dentre as técnicas reali-
zadas no Pilates, o reformer e o tower 
(Cadillac), é considerada as melhores 
para melhoria da densidade óssea, pois 
usam a resistência da mola como “pe-
sos” (COSTA et al., 2016).  

 
1.2.4 Melhora da postura e alívios da dor 
na coluna 

O desalinhamento e a má postura 
podem ser atribuídos tanto a perda de 
densidade óssea quanto a maus hábitos, 
o que tende a se agravar a medida em 
que envelhecemos, pois, ocorre a com-
pressão das articulações e órgãos, bem 
como, músculos tensos e desequilibra-
dos, o que geralmente resulta em dor. A 
prática do Pilates visa alinhar e equilibrar 
o corpo, através de uma maior mobili-
dade nas articulações. Ao combinar 
força e flexibilidade nos músculos, toma-
se uma consciência 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 compressão da coluna verte-
bral. Nessas situações o Pilates visa for-
talecer os músculos localizados ao redor 
da coluna, enfatizando assim a coluna 

vertebral, facilitando o trabalho das arti-
culações, enquanto trabalham para cor-
reção dos desequilíbrios musculares, 
ocorrendo mudanças lentas na curvatura 
da coluna (RODRIGUES et al., 2010). 

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

A técnica do Pilates é famosa por 
ser capaz de atingir o núcleo, o qual é 
composto por mais músculos do que 
apenas os abdominais, ou seja, compre-
ende os músculos das costas, quadril, 
parte interna das coxas e assoalho pél-
vico. Sua atuação é considerada um su-
porte flexível que abriga, levanta e sus-
tenta os órgãos e a coluna. Sendo assim, 
quando o indivíduo possui um núcleo 
forte, suas costas encontram-se mais 
bem apoiadas, em alguns estudos é pos-
sível verificar que os pacientes identifica-
ram melhorias na dor lombar crônica 
após a prática do Pilates, em torno dos 
três primeiros meses (MARÉS et al., 
2012). 

 
1.2.5 Melhora do equilíbrio e da marcha 

É de conhecimento que o equilíbrio 
e a coordenação são primordiais para 
atividades cotidianas como caminhar. A 
perda da força e da mobilidade, associa-
das a uma má postura ocasiona uma re-
ação em cadeia, que se inicia com a re-
lutância em se mover, evoluindo para o 
medo das quedas. A mudança nos pa-
drões da marcha que acontecem à me-
dida em que envelhecemos é evidente 
em todos, sendo comum observar a 
perda da mobilidade do tornozelo, in-
chaço nos pés é rigidez, o que força o 
paciente a arrastá-los. Partindo deste 
princípio, o método Pilates tem como 
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objetivo melhorar o equilíbrio a marcha 
através de um treinamento específico vi-
sando o equilíbrio 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-
líbrio da força 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 transições suaves e 
com movimentos controlados, realizado 
nas aulas de Pilates, são ideais para re-
construir a força e o suporte, através da 
melhora de amplitude de movimento nas 
articulações, tornando os movimentos 
mais fáceis de serem realizados (SILVA 
et al., 2021). 

Como sociedade, estamos todos 
levando um estilo de vida mais sedentá-
rio, principalmente com esse período 
pandêmico causado pelo Covid-19, fo-
mos forçados a realizar o lockdown (qua-
rentena), diminuindo o contato social e 
aumentando problemas de saúde, princi-
palmente nos idosos que já são debilita-
dos pelo processo de envelhecimento. 
Portanto, a falta de movimentos (seden-
tarismo) associado aos efeitos naturais 
do envelhecimento ou a uma condição 
crônica de saúde, acarreta diariamente a 
perda de mobilidade que a longo prazo 
paralisam o paciente. Os efeitos naturais 
do envelhecimento também acarretam 
perda óssea e muscular ao longo do 
tempo, causando restrição nas articula-
ções, esta condição dolorosa limita a ca-
pacidade de usar toda a amplitude de 
movimento (CAMPOS et al., 2021).  

A restauração da mobilidade é con-
siderada um dos principais benefícios 
associados ao Pilates em idosos, pois, 
os exercícios de baixo impacto facilitam 
um aumento gradativo da mobilidade em 
todas as principais articulações. Com a 

realização dos exercícios o paciente co-
meça a identificar como o seu corpo se 
sente e vai expandindo os movimentos 
de acordo com a confiança e a resposta 
do mesmo. É fato que o aumento da mo-
bilidade articular está vinculado à reali-
zação de movimentos mais funcionais, 
entre eles, por exemplo, o ato de se le-
vantar e alcançar objetos sem correr o 
risco de quedas e lesões (DORATHY; 
GUÉRIOS, 2019). 

O Pilates para idosos pode ser uma 
boa escolha para quem quer se concen-
trar na melhoria da mobilidade. O refor-
mer cria um ambiente mais dinâmico que 
pode promover alongamento e fortaleci-
mento de maneiras que não são acessí-
veis quando se usa o tapete ou uma ca-
deira. Uma orientação cuidadosa do ins-
trutor de Pilates pode garantir a execu-
ção de cada movimento com segurança, 
ao mesmo tempo em que se ganha con-
fiança na capacidade de estender total-
mente as articulações (FIGUEIREDO et 
al., 2018). 

 
1.2.7 Redução do estresse e melhoria do 
humor 

O Pilates é uma prática que tem 
como base o princípio da respiração 
agindo em conjunto com os movimentos. 
Quando respiramos de forma correta au-
mentamos nossa capacidade de con-
centração, aumentando a autoconsciên-
cia e acalmando o sistema nervoso. A 
prática do Pilates melhora também o hu-
mor, reduzindo a ansiedade e a depres-
são. Estudos realizados no Pilates, mais 
do que as outras formas de exercício in-
cluídos em pesquisas oferece benefícios 
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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função do sistema imunológico, eviden-
cia baseada no fato de que o sangue cir-
cula de forma mais rápida, bombeando 
de forma mais efetiva o fluxo linfático, 
aumentando assim a capacidade do 
corpo de remover toxinas, oxigenar de 
forma eficaz.  

Exercícios regulares ajudam a pre-
venir doenças crônicas como pressão 
alta, diabetes e doenças cardíacas. Para 
idosos, atividades aeróbicas vigorosas 
podem causar lesões, criando mais da-
nos do que bem. Uma opção de exercí-
cio de baixo impacto que ainda aumenta 
sua frequência cardíaca e aumenta a 
força é uma opção melhor para idosos 
(ENGERS et al., 2016). 

Pilates é um ótimo programa de 
exercícios para começar em qualquer 
idade. Os exercícios são modificáveis às 
suas necessidades, permitindo que você 
obtenha a intensidade do treino que de-
seja. Para idosos que vivem com doen-
ças crônicas, o Pilates pode ajudá-los a 
retardar a progressão e manter a inde-
pendência. Vários estudos têm sido fei-
tos mostrando melhorias nos sintomas 
para esclerose múltipla e pacientes com 
Parkinson. Quando combinado com cui-
dados médicos padrão e aprovado por 
seu médico, o Pilates pode ajudar indiví-
duos que vivem com condições crônicas 
a melhorar sua qualidade de vida (FER-
REIRA et al., 2019). 

 
1.2.9 Prevenção de lesões 

O Pilates prepara o corpo para ati-
vidades cotidianas que exigem força e 
mobilidade. No Pilates, tem uma atenção 
significativa ao suporte e estabilidade 
das articulações, aprender a mover-se 
com isso em mente torna o paciente me-
nos suscetível a lesões. A autoconsciên-
cia e uma conexão profunda com o corpo 
torna o indivíduo mais consciente do seu 
entorno e de como se move pelo espaço 
(COSTA et al., 2012).  

Quedas são uma preocupação sé-
ria para os idosos. Uma pesquisa re-
cente descobriu que mais de 25% dos 

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

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

O aumento da força e flexibilidade 
nos músculos e pernas pode ajudar a re-
duzir o risco de quedas, melhorando seu 
equilíbrio e estabilidade. Com a prática 
contínua de Pilates, ganha-se um melhor 
controle de todos os seus músculos e ar-
ticulações (COSTA et al., 2016).  

 
1.2.10 Osteoartrite 

A eficácia do Pilates como parte do 
tratamento da dor e incapacidade em pa-
cientes com osteoartrite de joelho tam-
bém tem sido investigado, em compara-
ção com o exercício terapêutico conven-
cional. Nesse sentido, os resultados 
mostram que há uma melhora significa-
tiva em termos de posição articular, dor 
e funcionalidade em pacientes que se-
guem o treinamento de Pilates (FINA-
TTO; MAREK, 2018). 

 
1.2.11 Memória e funcionamento cogni-
tivo 

Várias investigações estabelece-
ram que uma boa oxigenação cerebral é 
essencial para o funcionamento deste 
órgão. Assim, o Pilates também é bené-
fico ao funcionamento cognitivo em ge-
ral, assim como a memória 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 

são alteradas, indica-se a realização de 
exercícios de baixo impacto, proporcio-
nado melhora no período de descanso, 
combatendo a insônia e a sonolência 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, os 
exercícios podem ser modificados de 
acordo com a necessidade do paciente, 
e à medida que progride no controle da 
força ou do equilíbrio, outros podem ser 
incorporados, desde que o corpo per-
mita. Essa modalidade física quase não 
tem contraindicações, no entanto, é pri-
mordial realizar exames médicos antes 
de qualquer atividade física. Sendo 
aconselhável procurar fisioterapeutas 
como instrutores profissionais, principal-
mente aqueles que têm experiência em 
trabalhar com idosos (CAVINA et al., 
2019). 

2 OBJETIVOS 
 

O presente trabalho tem como ob-
jetivo descrever os benefícios do método 
Pilates para a população idosa. 
 
3 MATERIAL E MÉTODOS 

 
Este estudo trata-se de uma revi-

são 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 benefícios do Pilates 
para idosos?”. Como critérios de inclu-
são adotaram-se artigos científicos dis-
poníveis integralmente on-line, que con-
tinham os descritores no título ou re-
sumo, escritos nos idiomas português, 
espanhol ou inglês, publicados entre os 
anos de 2010 e 2021. 

 
4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

AUTORES/ANO OBJETIVO TIPO DE ESTUDO RESULTADOS 

RODRIGUES et 
al., 2010.  

avaliar o efeito do mé-
todo Pilates na autono-
mia funcional de ido-
sas.  

Estudo de caso 

Os resultados mostram que 
a prática do método Pilates, 
tal como aplicado ao grupo 
de idosas saudáveis deste 
estudo, promoveu melhora 
significativa em seu desem-
penho funcional. 

SILVA et al., 
2021.  

O objetivo deste estudo 
foi comparar os aspec-
tos da autoimagem e 
domínios da qualidade 
de vida em idosos prati-
cantes e não praticantes 
de pilates na cidade de 
Curitiba, Paraná, Brasil. 
O estudo foi quantita-
tivo, descritivo, compa-
rativo e com delinea-
mento transversal. 

Estudo de Caso  

A pesquisa revelou que a 
comparação da autoimagem 
entre os grupos não apre-
sentou nenhuma diferença 
significativa, apesar de o nú-
mero de participantes com 
baixa autoimagem ter sido 
alto.Nos domínios da quali-
dade de vida, os grupos pila-
tes e hidroginástica apresen-
taram maiores valores de 
média, em geral. No WHO-
QOL-OLD, verificaram-se di-
ferenças significativas no do-
mínio autonomia entre os 
grupos pilates e hidroginás-
tica quando comparados ao 
grupo não praticantes. No 
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domínio morte e morrer, os 
maiores valores foram no 
grupo não praticantes em re-
lação ao grupo pilates.Os re-
sultados desta pesquisa su-
gerem que a prática de ativi-
dade física pode ter benefici-
ado essa população idosa, 
promovendo uma melhora na 
qualidade de vida, porém 
não isoladamente, visto que 
os valores médios dos esco-
res não foram tão diferentes 
entre os grupos pilates e hi-
droginástica em relação ao 
grupo não praticante, assim 
como somente alguns domí-
nios apresentaram resultado 
estatístico significativo. 

NAVEGA et al., 
2016. 

Avaliar a influência do 
método Pilates na hiper-
cifose torácica e no 
equilíbrio postural de 
idosas.  

Estudo de caso  

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

Fonte: Elaborado pelos autores. 

 
5 CONCLUSÃO 
 

A atividade física é benéfica para 
pessoas de todas as idades. Mesmo 
exercícios moderados várias vezes por 
semana, podem melhorar a saúde do co-
ração e ajudar a manter a força em seus 
ossos e músculos. 

Para idosos, um regime regular de 
exercícios oferece ainda mais benefí-
cios. Aulas de Pilates podem ajudá-lo a 
viver de forma independente por mais 
tempo, sendo capaz de manter a força, 
gerenciar doenças crônicas, e se recu-
perar mais rápido de qualquer cirurgia ou 
fratura. Aulas regulares de Pilates tam-
bém podem ajudar a manter ou perder 
peso, juntamente com muitos outros be-
nefícios. 

Pilates é uma excelente opção de 
exercício para idosos, quer esteja atual-
mente ativo ou apenas procurando ini-
ciar. É um sistema de aptidão física de 
baixo impacto que usa peso corporal e 
equipamentos especializados para 

melhorar a saúde do paciente. 
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