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RESUMO 
A prática do Pilates em idosos tem se tornado cada vez mais relevante diante do envelhecimento da 
população em diversos países ao redor do mundo. Diante disso, o objetivo deste estudo consiste em 
realizar uma revisão integrativa da literatura, com o intuito de identificar os principais efeitos do Pilates 
em idosos que têm sido estudados, bem como as variações do método utilizadas no Brasil. Foram 
realizadas buscas nas bases de dados BVS (LILACS E MEDLINE) e SCIELO de artigos publicados em 
português, realizados no Brasil, no período de janeiro de 2013 a julho de 2023.Foram incluídos 17 
estudos. O Pilates solo/Mat Pilates se destaca como o método mais utilizado, seguido pelo Pilates 
Contemporâneo e pelo Pilates na Água. Quanto aos desfechos estudados, os principais se relacionam 
a aspectos funcionais, como flexibilidade, força e equilíbrio. Além disso, outros aspectos como quali-
dade de vida, percepção corporal, autoimagem e fatores motivacionais também foram abordados nos 
estudos. Assim, a revisão integrativa da literatura revela que o Pilates tem sido objeto de estudo em 
diversos aspectos relacionados aos idosos. Os principais efeitos estudados estão relacionados à me-
lhoria de aspectos funcionais, como flexibilidade, força e equilíbrio. Além disso, também foram aborda-
dos aspectos como qualidade de vida, percepção corporal, autoimagem e fatores motivacionais. Esses 
resultados evidenciam a importância do Pilates como uma atividade física adequada para os idosos, 
auxiliando em seu bem-estar físico e psicológico. Portanto, é fundamental incentivar e oferecer oportu-
nidades para que os idosos possam praticar o Pilates e desfrutar de seus benefícios. 
 
PALAVRAS-CHAVE: envelhecimento; idosos; Pilates; prática; revisão integrativa. 

 

 
1 INTRODUÇÃO 

 
Atualmente, o envelhecimento da 

população é uma realidade em muitos 
países ao redor do mundo. Com o 
avanço da medicina e melhores 

condições de vida, a expectativa de vida 
tem aumentado, o que resulta em um 
maior número de idosos na sociedade. 
Os dados divulgados da Pesquisa Naci-
onal por Amostra de Domicílios Contínua 
– PNADC- do IBGE Em dez anos, o 
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número de pessoas com 60 anos ou 
mais passou de 11,3% para 14,7% da 
população, e estima-se que há 33 mi-
lhões de idosos no Brasil (IBGE,2020). 

A maior longevidade da população 
já é uma realidade que estamos presen-
ciando. Contudo com essa transição de-
mográfica e o aumento da expectativa de 
vida, é necessário compreender como o 
envelhecimento humano afeta tanto o 
corpo quanto a mente e repensar nossos 
modelos de assistência à saúde (VERAS 
et al., 2022). E é indispensável pensar no 
envelhecimento humano como um pro-
cesso de três dimensões biológica, psi-
cológica e social, só assim poderemos 
garantir cuidado integral e qualidade de 
vida (VERAS et al., 2022).  

O envelhecimento afeta o corpo e a 
mente dos indivíduos. Fisiologicamente, 
ocorrem mudanças como perda de 
massa muscular, diminuição da densi-
dade óssea e da capacidade cardiovas-
cular, além de alterações na função cog-
nitiva. Essas alterações podem levar a 
problemas de saúde, como doenças car-
diovasculares, osteoporose e demência. 
Ademais, o envelhecimento também 
pode afetar a saúde mental e resultar em 
problemas como depressão e ansiedade 
(BRANCO; PEDROSA; OLIVEIRA, 
2022). 

A atividade física desempenha um 
papel fundamental no envelhecimento 
saudável. Ela ajuda a manter a força 
muscular, a flexibilidade, a coordenação 
motora e a capacidade cardiovascular. 
Além disso, a atividade física regular 
contribui para a prevenção de doenças, 
melhora a qualidade do sono, reduz o 
estresse e melhora a saúde mental. Por-
tanto, é importante que os idosos sejam 
incentivados a praticar atividades físicas 
adequadas às suas condições físicas 
(COSTA et al., 2022). Nesse contexto, 
uma modalidade que tem se destacado 
nesse aspecto é o Pilates, um método de 
exercícios, desenvolvido por Joseph Pi-
lates na década de 1920. É um sistema 
de movimentos que trabalha o corpo 

como um todo e promove equilíbrio entre 
força, flexibilidade e controle (BARRO-
CAL et al., 2017). O Pilates utiliza exer-
cícios de baixo impacto que podem ser 
adaptados para diferentes níveis de con-
dicionamento físico, tornando-o ade-
quado para pessoas de todas as idades, 
incluindo idosos. Além disso, existem di-
versas modalidades de Pilates, como o 
de solo, o com equipamentos e o aquá-
tico, que podem ser escolhidas de 
acordo com as preferências e necessida-
des de cada indivíduo (BARROCAL et 
al., 2017). 

Quando combinado com o trata-
mento da fisioterapia na geriatria, os 
exercícios do método Pilates pode trazer 
diversos benefícios para o corpo e a 
mente dos idosos. Portanto, estudos tem 
buscado investigar o efeito do método 
Pilates quando aplicados como método 
de treinamento físico em idosos. Con-
tudo gostaríamos de saber quais os 
quais desfechos em saúde têm sido mais 
estudados e quais variações do método 
Pilates estão relacionadas a eles.   
 
OBJETIVOS 

 
O objetivo deste trabalho é descre-

ver os principais efeitos do método Pila-
tes em idosos que têm sido estudados e 
as variações do método no Brasil. 
 
3 MATERIAL E MÉTODOS 

 
Realizou-se uma revisão integra-

tiva da literatura com o objetivo de sinte-
tizar e analisar o conhecimento científico 
já produzido sobre o tema investigado. 

O método proposto por Whittemore 
e Knafl (2005) foi utilizado, o qual consis-
tiu em cinco etapas, identificação do pro-
blema, pesquisa bibliográfica, avaliação, 
análise e apresentação dos dados. A 
etapa de análise de dados incluiu a redu-
ção de dados, exibição, comparação, de-
senho de conclusão e verificação. Além 
disso, a revisão integrativa foi conduzida 
seguindo as diretrizes do checklist da 
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Preferred Reporting Items for Systematic 
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) 
(HERMONT et al., 2021). 

O problema identificado foi a ne-
cessidade de estudar os efeitos do Pila-
tes em idosos ao se considerar que no-
vas modalidades do método ganharam 
destaque no Brasil. A pergunta nortea-
dora foi: “qual modalidade do Pilates e 
quais desfechos em saúde têm sido es-
tudados no Brasil?”. A busca na literatura 
foi realizada nas bases de dados BVS 
(LILACS e MEDLINE) e SCIELO, consi-
derando artigos publicados em portu-
guês que envolvessem pesquisas primá-
rias, como estudos transversais, ensaios 
clínicos e estudos de casos, realizados 
no Brasil e publicados entre janeiro de 
2013 e julho de 2023. A estratégia de 

busca utilizou as palavras-chave Pilates 
e idoso. Excluíram-se artigos duplica-
dos, que não utilizaram nenhuma moda-
lidade do método Pilates e os de revisão. 

Os artigos encontrados foram siste-
matizados no software Excel da Micro-
soft. Dois revisores selecionaram os arti-
gos incluídos por meio da leitura do título 
e resumo, seguindo os critérios de inclu-
são estabelecidos. Em caso de discor-
dância, as decisões foram tomadas por 
consenso. Posteriormente, foi realizada 
a leitura na íntegra dos artigos para con-
firmação dos critérios de inclusão e ex-
tração de dados. 

As buscas resultaram em 47 estu-
dos, sendo que apenas 15 foram elegí-
veis para análise dos dados (Figura 1).  

 
Figura 1. Fluxograma da revisão integrativa. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fonte: Elaborado pelos autores. 

 
4 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

 
A presente revisão integrativa teve 

como objetivo analisar os resultados dos 

estudos selecionados sobre os efeitos 
do Método Pilates em idosos. Encontra-
ram-se 15 estudos que abordaram dife-
rentes aspectos relacionados à prática 
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do Pilates em idosos (Quadro 1). 
 
4.1 Diferentes modalidades 

Os estudos localizados na revisão 
bibliográfica tiveram como foco principal 
o método Pilates aplicado no solo, dire-
cionado ao público idoso. A modalidade 
Pilates solo, também denominada mat 
Pilates, apareceu descrita em dez estu-
dos. Identificou-se, ainda, um estudo que 
investigou a prática do Pilates na água e 
outro que abordou a modalidade con-
temporânea do Pilates no solo. Cinco 
dos estudos analisados não especifica-
ram a modalidade utilizada (Quadro 1). 

A modalidade de Pilates mais in-
vestigada correspondeu à prática no 
solo. Os desfechos principais referiram-
se a aspectos funcionais, como flexibili-
dade, força e equilíbrio. Além desses, 
outros fatores, como qualidade de vida, 
percepção corporal, autoimagem e ele-
mentos motivacionais também foram 
analisados. 

A predominância da utilização do 
Pilates solo ocorreu devido à sua aplica-
bilidade facilitada, uma vez que não de-
manda estúdio específico para sua reali-
zação. Essa característica tornou a inter-
venção mais acessível e viável para o 
público idoso (RIBEIRO et al., 2021). 

O método Pilates contemporâneo 
aplicado no solo revelou contribuições 
relevantes. Verificou-se melhora nos ní-
veis de flexibilidade, agilidade, equilíbrio 
dinâmico, resistência aeróbia, tempo de 
reação e qualidade de vida entre idosos 
sedentários (MELLO et al., 2018). 

A prática do Pilates na água apare-
ceu em um estudo conduzido por Crivel-
laro et al. (2022), o qual teve como obje-
tivo investigar os efeitos físicos e emoci-
onais entre mulheres idosas. Os resulta-
dos evidenciaram que a prática aquática 
de Pilates apresentou repercussões po-
sitivas nos aspectos físicos e emocionais 
dessa população. 

 
Quadro 1. Extração de dados dos estudos selecionados para essa revisão integrativa. 

Autor Objetivo Estudo Resultados 

Mello et 
al., 2018 

Verificar os efeitos do 
Método Pilates Solo 
Contemporâneo, na ap-
tidão física, cognição e 
qualidade de vida, em 
um grupo de idosos.  

Estudo Transversal Compa-
ração (pré e pós-teste). 
População: > 60 anos se-

dentários, Rio Grande do 

Sul, 13 participantes (um 

homem e 12 mulheres). 

Treino 27 aulas Pilates Solo 

Contemporâneo. 

Melhora nos níveis de flexibili-

dade, agilidade, equilíbrio dinâ-

mico e resistência aeróbia, 

tempo de reação e qualidade de 

vida. 

Crivel-
laro et 
al., 2022 

Verificar os efeitos do 
método Pilates na Água 
na imagem corporal, au-
toestima, percepção 
acerca do envelheci-
mento, equilíbrio postural 
e força de preensão pal-
mar em idosas.  

Estudo descritivo, experi-
mental 
População: 3 idosas do Rio 
Grande do Sul. 
Pilates na água (2x se-
mana, 36 semanas) 

Eficaz para o equilíbrio, melhora 
da percepção corporal, para au-
mentar os níveis de autoestima, 
e contribuir para percepções 
mais positivas acerca do enve-
lhecimento  

Ca-
margo 
et al., 
2016 

Analisar efeito do Mé-
todo Pilates Solo na 
postura e no equilíbrio 
dinâmico de idosas  

Estudo: quase experimental 
com pré e pós teste.   
População: 18 mulheres de 
60 a 75 anos, do Rio 
Grande do Sul  
Treino: Mat Pilates, 30 ses-
sões, 2x por semana 

Não houve mudanças significati-
vas na postura corporal e no 
equilíbrio dinâmico das idosas. 

Queiroz 
et al., 
2016. 

Verificar se a prática de 

Pilates Solo aumenta a 

massa muscular de mu-

lheres idosas.   

Estudo quase experimental 
População: 43 idosas, Ma-
ringá-Paraná 
Treino: Pilates Solo 3 

Pilates solo gera afeito positivo 
no aumento da massa muscular 
de idosas 
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meses, 3x semana 

Mello et 
al, 2019. 

Avaliar a influência de 
um programa interven-
tivo com o método Pila-
tes no solo, no desem-
penho motor, funcional e 
cognitivo de idosos. 

Estudo Quase experimental 
População: 10 idosas Ma-
ringá Paraná 
Treino: Pilates Solo, 24 
sessões, 2x semana, 60 mi-
nutos. 

Teste de índex-chão a interven-
ção com o método Pilates impac-
tou positivamente na capacidade 
funcional dos idosos 

Ribeiro 
et al., 
2021 

Avaliar os efeitos do mé-
todo Pilates em solo 
(Mat Pilates) sobre a ca-
pacidade funcional, fato-
res antropométricos, 
marcadores inflamatórios 
e qualidade de vida em 
idosas sedentária 

Estudo: quase experimental 
com pré e pós teste.   
População ≥60 anos; se-
dentárias de Eunápolis – 
BA.   
Treino:) ,60 minutos, 3x se-
mana e por 12 semanas. 

Redução sobre as variáveis an-
tropométricas e marcadores infla-
matórios. Melhora da qualidade 
de vida aumento de alguns domí-
nios do SF 36 (limitação por as-
pectos físicos e dor),  
Não melhorou força de preensão 
manual (FPM) e a velocidade de 
caminhada (VC), ambas indica-
doras de sarcopenia. 

Santos 
et 
al.,2019. 

Avaliar o efeito do mé-
todo Pilates no solo na 
qualidade de vida, fun-
ção pulmonar e força 
muscular respiratória de 
idosas.  

Estudo quase experimental 
População: 19 idosas de 
Maringá Paraná. 
Treino: Pilates no solo 10 
sessões, 3x por semana, 
60 minutos. 

O método Pilates no solo mos-
trou-se eficaz para melhorar a 
qualidade de vida, função pulmo-
nar e força muscular respiratória 

Oliveira 
et al., 
2018. 

Verificar o efeito do mé-
todo Pilates Solo (MP) 
na postura de idosas em 
uma comunidade  

Ensaio clínico controlado. 
População: idosos de co-
munidade 60 e 80 de Tere-
sinha- PI 
Treino: Pilates solo duas 
vezes por semana, durante 
50 min, por 12 semanas.  

Pilates teve efeito positivo em al-
gumas variáveis do perfil postural 
de idosas como alinhamento das 
escápulas 

Tozim et 
al., 
2014. 

Avaliar o Efeito do mé-
todo Pilates solo na fle-
xibilidade, qualidade de 
vida e nível de dor em 
idosos 

Ensaio clínico controlado 
randomizado  
População: 31 mulheres 
com idade > 60 anos, com 
presença de dor muscu-
loesquelética crônica, dois 
grupos: grupo controle 
(n=17) e grupo Pilates 
(n=14). 
Treino: 16 sessões de 1 h, 
2x semanais. 

Pode contribuir na redução da 
dor, aumento da flexibilidade e 
manutenção da qualidade de 
vida em idosos. 

Pa-
checo, 
et al., 
2019 

Verificar a influência do 
Pilates de solo na apti-
dão física e na força de 
preensão manual de ido-
sos. 

Estudo Quase experimental 
População: 11 idosos (9 
mulheres e 2 homens), 68 a 
73 anos, de Santa Catarina  
Treino: Pilates Solo 34 ses-
sões de 1 hora, 2x sema-
nais. 

Não houve diferença na flexibili-
dade de membros superiores e 
na força de preensão manual. 
Concluiu-se que o método Pila-
tes de solo influenciou na me-
lhora da força, flexibilidade de 
membros inferiores, agilidade/ 
equilíbrio dinâmico e resistência 
aeróbia, demonstrou ser um mé-
todo que proporciona benefícios 
na aptidão física dos idosos. 

Bueno 
et al., 
2018 

Comparar o efeito do Pi-
lates x multimodalidades 
sobre a forca muscular e 
o equilíbrio em idosas.  

Estudo: caso controle 
amostra intencional 
População: idosas fisica-
mente ativas de Goiânia-
GO 
Grupos: Pilates n= 20   Mul-
timodalidades (hidroginás-
tica, dança, musculação, 

Aumentou força muscular de pre-
ensão manual dos membros su-
periores. 
Equilíbrio estático estabilometria 
(olhos abertos e fechados). 
Força muscular não mostrou re-
lação com o equilíbrio. 
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natação) n=42   
Treino= 16 semanas de 
exercícios (2x por semana). 
Método não especificado 

Angeli 
et 
al.,2021 

Analisar a relação entre 
a força muscular e a sa-
tisfação de idosos com 
sua vida de praticantes 
do Método Pilates.  

Estudo transversal amostra 
intencional e por conveni-
ência 
População: Idosos selecio-
nados em estúdios de Pila-
tes de Indaiatuba e Limeira- 
SP, n= 104 idosos sendo 
31 homens e 73 mulheres. 
Método não especificado 

A força muscular de membros 
superiores e inferiores não se re-
laciona com a satisfação com a 
vida dos idosos praticantes de 
Pilates em função do tempo de 
prática e frequência semanal 

Santos; 
Nasci-
mento, 
2020. 

Avaliar da percepção da 
qualidade de vida de mu-
lheres idosas praticantes 
do método Pilates e ido-
sas sedentárias.  

Estudo transversal  
População: Idosas de Petri-
lina- PE 
Grupos: Sedentárias (n=20) 
e praticante do método Pi-
lates (n= 20) 
Pilates 2x por semana ,60 
minutos Método não espe-
cificado 

Melhora na percepção da quali-
dade de vida de mulheres idosas 
praticantes de Pilates, principal-
mente nos aspectos físicos e psi-
cológicos.  

Silva et 
al., 2021 

Comparar dos aspectos 
da autoimagem e domí-
nios da qualidade de 
vida em idosos pratican-
tes e não praticantes de 
Pilates.  

Estudo transversal 
População: 93 idosos de 
Curitíba Paraná, grupo Pila-
tes (n=31), grupo hidrogi-
nástica(n=30) e grupo não 
praticante (n=32)  
Método não especificado 

Questionário sociodemográfico, 
econômico, autoimagem, WHO-
QOL-BREF e OLD não apresen-
tou nenhuma diferença significa-
tiva, apesar de o número de par-
ticipantes com baixa autoimagem 
ter sido alto. 

Dantas 
et al., 
2015. 

Avaliar os fatores moti-
vacionais de idosos pra-
ticantes do Método Pila-
tes e sua relação com o 
sexo.  

Estudo transversal  
População: 39 idosos, fre-
quentavam há pelo menos 
3 meses estabelecimentos 
de Pilates na zona norte do 
Rio de Janeiro-RJ 
Método não especificado 

Fatores relacionados à saúde, 
sociabilidade e prazer foram de-
terminantes motivacionais entre 
os idosos avaliados praticantes 
do Método Pilates. 

Fonte: Elaborado pelos autores 

 
4.2 Desfechos funcionais e físicos 

Quanto aos principais desfechos 
funcionais avaliados nos estudos, como 
equilíbrio, flexibilidade, função respirató-
ria, força e redução de medidas antropo-
métricas, observou-se as discussões 
apresentadas nos artigos citados no 
Quadro 1. 

No que se refere à força muscular 
em idosos, principalmente nos membros 
inferiores, identificaram-se resultados 
distintos nos estudos. Tal variação de-
correu de diferentes protocolos de inter-
venção utilizados, das características da 
população amostral e de outros fatores 
(BUENO et al., 2018). Cada estudo me-
receu análise individual, considerando-
se suas limitações e potenciais vieses. A 

prática de Pilates solo contribuiu para o 
aumento da massa muscular em mulhe-
res idosas (QUEIROZ et al., 2016), bem 
como da força nos membros inferiores, 
não havendo, contudo, evidência de me-
lhora na força de preensão palmar (PA-
CHECO et al., 2019). Alguns estudos re-
lataram melhora na função pulmonar, na 
resistência aeróbica e na força muscular 
respiratória de idosas (PACHECO et al., 
2019; SANTOS et al., 2019). Outro es-
tudo indicou impacto positivo na capaci-
dade funcional dos idosos (MELLO et al., 
2019). Identificou-se também efeito posi-
tivo do Pilates sobre variáveis do perfil 
postural das idosas, como o alinhamento 
das escápulas (OLIVEIRA et al., 2018). 

A respeito da agilidade e do 
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equilíbrio dinâmico, os estudos apresen-
taram divergências. Verificou-se au-
mento da flexibilidade e da resistência 
aeróbica, indicando que o método pro-
porcionou benefícios à aptidão física dos 
idosos (PACHECO et al., 2019; TOZIM 
et al., 2014). O estudo conduzido por Bu-
eno et al. (2018) comparou os efeitos do 
Pilates com modalidades multimodais 
sobre a força muscular e o equilíbrio em 
idosas. Constatou-se que o Pilates ele-
vou a força de preensão manual nos 
membros superiores, sem, no entanto, 
apresentar relação com o equilíbrio está-
tico. 

Identificou-se também redução da 
dor (TOZIM et al., 2014), além de influên-
cia na diminuição de marcadores infla-
matórios (RIBEIRO et al., 2021). 

Diversas abordagens foram utiliza-
das para avaliar o equilíbrio, ao se con-
siderar o equilíbrio dinâmico e o estático, 
o que interferiu nos resultados e nas res-
pectivas interpretações. Alguns estudos 
sugeriram efeito positivo do Pilates sobre 
o equilíbrio (MELLO et al., 2018; QUEI-
ROZ et al., 2016). Em contraste, o es-
tudo de Camargo et al. (2016) não en-
controu mudanças significativas na pos-
tura nem no equilíbrio dinâmico de ido-
sas após trinta sessões de Pilates solo. 

 
4.3 Desfechos biopsicossociais  

Além dos aspectos físicos, alguns 
estudos também abordaram a qualidade 
de vida (SILVA et al., 2021; SANTOS; 
NASCIMENTO, 2020; MELLO et al., 
2018; TOZIM et al., 2014) e outros fato-
res biopsicossociais, como a motivação 
dos idosos na prática do método Pilates 
(SANTOS et al., 2020). Os estudos indi-
caram melhoria ou manutenção de as-
pectos da qualidade de vida. Essas mu-
danças também influenciaram os fatores 
motivacionais dos idosos praticantes do 
método Pilates. Dantas et al. (2015) 
identificaram que fatores relacionados à 
saúde, sociabilidade e prazer foram de-
terminantes motivacionais para a ade-
são e engajamento na prática do 

exercício. No entanto, os estudos apre-
sentaram algumas divergências quanto 
aos aspectos da autoimagem e aos do-
mínios da qualidade de vida em idosos. 
Silva et al. (2021) não encontraram dife-
renças significativas entre os grupos de 
praticantes e não praticantes de Pilates 
e observaram um número elevado de 
participantes com baixa autoimagem. 
Assim, nem sempre a melhoria nos as-
pectos motores influenciou os aspectos 
relacionados à qualidade de vida, autoi-
magem ou satisfação com a vida. Angeli 
et al. (2021) analisaram a relação entre 
a força muscular e a satisfação de idosos 
com a vida de praticantes do método Pi-
lates. O estudo constatou que a força 
muscular dos membros superiores e in-
feriores não se relacionava com a satis-
fação com a vida dos idosos praticantes 
de Pilates. 

 
4 CONCLUSÕES 

 
Os estudos selecionados indicam 

que o método Pilates traz diversos bene-
fícios para a aptidão física, cognição, 
qualidade de vida, equilíbrio, flexibili-
dade, força muscular dos membros infe-
riores e percepção corporal em idosos. 
Contudo, alguns estudos não encontram 
diferenças significativas em algumas va-
riáveis avaliadas, como a melhora no 
equilíbrio, força de preensão palmar e 
flexibilidade. Como limitação, as pesqui-
sas apresentadas são, em sua maioria, 
estudos transversais ou quase experi-
mentais, o que não possibilita avaliar o 
efeito da prática da mesma forma que 
ensaios clínicos controlados. 

Em conclusão, os estudos analisa-
dos na presente revisão integrativa indi-
cam que o Método Pilates, especial-
mente quando realizado no solo, traz be-
nefícios significativos para os idosos em 
termos de aptidão física, equilíbrio, flexi-
bilidade, força muscular, qualidade de 
vida e percepção corporal. No entanto, 
alguns estudos divergem e, em sua mai-
oria, não utilizam o melhor desenho 
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metodológico para embasar a evidência 
sobre a eficácia do método. Portanto, 
mais pesquisas, principalmente ensaios 
clínicos controlados, revisões sistemáti-
cas de ensaios clínicos, incluindo a lite-
ratura internacional e publicada em por-
tuguês, são necessárias para confirmar 
os efeitos do Método Pilates em idosos e 
proporcionar uma compreensão mais 
completa dos resultados. 
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