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RESUMO

A pratica do Pilates em idosos tem se tornado cada vez mais relevante diante do envelhecimento da
populacdo em diversos paises ao redor do mundo. Diante disso, o objetivo deste estudo consiste em
realizar uma revisao integrativa da literatura, com o intuito de identificar os principais efeitos do Pilates
em idosos que tém sido estudados, bem como as variagdes do método utilizadas no Brasil. Foram
realizadas buscas nas bases de dados BVS (LILACS E MEDLINE) e SCIELO de artigos publicados em
portugués, realizados no Brasil, no periodo de janeiro de 2013 a julho de 2023.Foram incluidos 17
estudos. O Pilates solo/Mat Pilates se destaca como o método mais utilizado, seguido pelo Pilates
Contemporaneo e pelo Pilates na Agua. Quanto aos desfechos estudados, os principais se relacionam
a aspectos funcionais, como flexibilidade, for¢a e equilibrio. Além disso, outros aspectos como quali-
dade de vida, percepgéao corporal, autoimagem e fatores motivacionais também foram abordados nos
estudos. Assim, a revisao integrativa da literatura revela que o Pilates tem sido objeto de estudo em
diversos aspectos relacionados aos idosos. Os principais efeitos estudados estao relacionados a me-
Ihoria de aspectos funcionais, como flexibilidade, forga e equilibrio. Além disso, também foram aborda-
dos aspectos como qualidade de vida, percepgéo corporal, autoimagem e fatores motivacionais. Esses
resultados evidenciam a importancia do Pilates como uma atividade fisica adequada para os idosos,
auxiliando em seu bem-estar fisico e psicoldgico. Portanto, é fundamental incentivar e oferecer oportu-
nidades para que os idosos possam praticar o Pilates e desfrutar de seus beneficios.

PALAVRAS-CHAVE: envelhecimento; idosos; Pilates; pratica; revisdo integrativa.

1 INTRODUGAO

Atualmente, o envelhecimento da
populagcdo € uma realidade em muitos
paises ao redor do mundo. Com o
avangco da medicina e melhores

condicdes de vida, a expectativa de vida
tem aumentado, o que resulta em um
maior numero de idosos na sociedade.
Os dados divulgados da Pesquisa Naci-
onal por Amostra de Domicilios Continua
— PNADC- do IBGE Em dez anos, o
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numero de pessoas com 60 anos ou
mais passou de 11,3% para 14,7% da
populagdo, e estima-se que ha 33 mi-
Ihées de idosos no Brasil (IBGE,2020).

A maior longevidade da populagao
ja € uma realidade que estamos presen-
ciando. Contudo com essa transigao de-
mografica e 0 aumento da expectativa de
vida, € necessario compreender como o
envelhecimento humano afeta tanto o
corpo quanto a mente e repensar nossos
modelos de assisténcia a saude (VERAS
etal., 2022). E é indispensavel pensar no
envelhecimento humano como um pro-
cesso de trés dimensdes bioldgica, psi-
cologica e social, s6 assim poderemos
garantir cuidado integral e qualidade de
vida (VERAS et al., 2022).

O envelhecimento afeta o corpo e a
mente dos individuos. Fisiologicamente,
ocorrem mudangas como perda de
massa muscular, diminuicdo da densi-
dade 6ssea e da capacidade cardiovas-
cular, além de alteracdes na funcéo cog-
nitiva. Essas alteracbes podem levar a
problemas de saude, como doengas car-
diovasculares, osteoporose e deméncia.
Ademais, o envelhecimento também
pode afetar a saude mental e resultar em
problemas como depressao e ansiedade
(BRANCO; PEDROSA; OLIVEIRA,
2022).

A atividade fisica desempenha um
papel fundamental no envelhecimento
saudavel. Ela ajuda a manter a forga
muscular, a flexibilidade, a coordenacéao
motora e a capacidade cardiovascular.
Além disso, a atividade fisica regular
contribui para a prevencao de doencgas,
melhora a qualidade do sono, reduz o
estresse e melhora a saude mental. Por-
tanto, é importante que os idosos sejam
incentivados a praticar atividades fisicas
adequadas as suas condicbes fisicas
(COSTA et al., 2022). Nesse contexto,
uma modalidade que tem se destacado
nesse aspecto é o Pilates, um método de
exercicios, desenvolvido por Joseph Pi-
lates na década de 1920. E um sistema
de movimentos que trabalha o corpo

como um todo e promove equilibrio entre
forga, flexibilidade e controle (BARRO-
CAL et al., 2017). O Pilates utiliza exer-
cicios de baixo impacto que podem ser
adaptados para diferentes niveis de con-
dicionamento fisico, tornando-o ade-
quado para pessoas de todas as idades,
incluindo idosos. Além disso, existem di-
versas modalidades de Pilates, como o
de solo, 0 com equipamentos e 0 aqua-
tico, que podem ser escolhidas de
acordo com as preferéncias e necessida-
des de cada individuo (BARROCAL et
al., 2017).

Quando combinado com o trata-
mento da fisioterapia na geriatria, os
exercicios do metodo Pilates pode trazer
diversos beneficios para o corpo e a
mente dos idosos. Portanto, estudos tem
buscado investigar o efeito do método
Pilates quando aplicados como método
de treinamento fisico em idosos. Con-
tudo gostariamos de saber quais os
quais desfechos em saude tém sido mais
estudados e quais variagdes do método
Pilates estao relacionadas a eles.

OBJETIVOS

O objetivo deste trabalho é descre-
ver os principais efeitos do método Pila-
tes em idosos que tém sido estudados e
as variacdes do método no Brasil.

3 MATERIAL E METODOS

Realizou-se uma revisdo integra-
tiva da literatura com o objetivo de sinte-
tizar e analisar o conhecimento cientifico
ja produzido sobre o tema investigado.

O método proposto por Whittemore
e Knafl (2005) foi utilizado, o qual consis-
tiu em cinco etapas, identificagao do pro-
blema, pesquisa bibliografica, avaliagao,
analise e apresentacdao dos dados. A
etapa de analise de dados incluiu a redu-
cao de dados, exibicao, comparagao, de-
senho de conclusao e verificagdo. Além
disso, a revisao integrativa foi conduzida
seguindo as diretrizes do checklist da
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Preferred Reporting ltems 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 saude tém 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-
gués que envolvessem pesquisas prima-
rias, como estudos transversais, ensaios
clinicos 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. Excluiram-se artigos duplica-
dos, que n&o utilizaram nenhuma moda-
lidade do método Pilates e os de revisao.

Os artigos encontrados foram siste-
matizados no software Excel da Micro-
soft. Dois revisores selecionaram os arti-
gos incluidos por meio da leitura do titulo
e resumo, seguindo os critérios de inclu-
sdo estabelecidos. Em caso de discor-
dancia, as decisdes foram tomadas por
consenso. Posteriormente, foi realizada
a leitura na integra dos artigos para con-
firmacéo dos critérios de inclusdo e ex-
tragao de dados.

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

Figura 1. Fluxograma da revisao integrativa.

Identificagdo de estudos a partir de base de dados

Bases da dados
BVS= 42

Scielo=5

Identificacdo

Referencias identificadas n=47

€ resumo
N=45

Referencias avaliadas por titulo
. Artigos de revisdo n=12

Triagem

'

Referencias incluidas para
leitura do texto completo

N=23

{

Referencias incluidas na
revisdo para analise

N=15

inclusdo

Fonte: Elaborado pelos autores.
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A presente revis&o integrativa teve
como objetivo analisar os resultados dos

Removidos antes da selego

Duplicados n=2

Excluidos

A intervencdo ndo € Pilates n=10

Removidos antes da selego

N3o analisaram o desfecho
relacionados a intervencdo n=8

estudos selecionados sobre os efeitos
do Método Pilates em idosos. Encontra-
ram-se 15 estudos que abordaram dife-
rentes aspectos relacionados a pratica
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do Pilates em idosos (Quadro 1).

4.1 Diferentes modalidades

Os estudos localizados na revisao
bibliografica tiveram como foco principal
o0 método Pilates aplicado no solo, dire-
cionado ao publico idoso. A modalidade
Pilates solo, também denominada mat
Pilates, apareceu descrita em dez estu-
dos. Identificou-se, ainda, um estudo que
investigou a pratica do Pilates na agua e
outro que abordou a modalidade con-
temporanea do Pilates no solo. Cinco
dos estudos analisados néo especifica-
ram a modalidade utilizada (Quadro 1).

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

A predominancia da utilizacdo do
Pilates solo ocorreu devido a sua aplica-
bilidade facilitada, uma vez que nao de-
manda estudio especifico para sua reali-
zacgao. Essa caracteristica tornou a inter-
vengcdo mais acessivel e viavel para o
publico idoso (RIBEIRO et al., 2021).

O método Pilates contemporaneo
aplicado no solo revelou contribuigdes
relevantes. Verificou-se melhora nos ni-
veis de flexibilidade, agilidade, equilibrio
dinamico, resisténcia aerdbia, tempo de
reacao e qualidade de vida entre idosos
sedentarios (MELLO et al., 2018).

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

Quadro 1. Extracdo de dados dos estudos selecionados para essa revisao integrativa.

Autor | Objetivo Estudo

Resultados

Verificar os efeitos do
Método Pilates Solo

al., 2018 | tidao fisica, cognicao e
qualidade de vida, em
um grupo de idosos.

Estudo Transversal Compa-
racao (pré e pos-teste).
Populagao: > 60 anos se-
Mello et | Contemporaneo, na ap- | dentarios, Rio Grande do
Sul, 13 participantes (um
homem e 12 mulheres).
Treino 27 aulas Pilates Solo
Contemporaneo.

Melhora nos niveis de flexibili-
dade, agilidade, equilibrio dina-
mico e resisténcia aerdbia,
tempo de reagao e qualidade de
vida.

Verificar os efeitos do

método Pilates na Agua | Estudo descritivo, experi-

Eficaz para o equilibrio, melhora

. na imagem corporal, au- | mental da percepg¢ao corporal, para au-
Crivel- . ~ .~ . . .
laro et toestima, percepgao Populacéo: 3 idosas do Rio mentar_ 0s niveis de autoestima,

acerca do envelheci- Grande do Sul. e contribuir para percepgdes
al., 2022 e . . ) "
mento, equilibrio postural | Pilates na agua (2x se- mais positivas acerca do enve-
e forca de preensdo pal- | mana, 36 semanas) Ihecimento
mar em idosas.
Estudo: quase experimental

) . : . com pré e pos teste.

Ca Anallse_ﬂr efeito do Mé Populacao: 18 mulheres de | Ndo houve mudangas significati-
margo |todo Pilates Solo na .
S 60 a 75 anos, do Rio vas na postura corporal e no
et al., postura e no equilibrio A :
o : Grande do Sul equilibrio dinamico das idosas.

2016 dindmico de idosas o .

Treino: Mat Pilates, 30 ses-

sdes, 2x por semana
Queir Verificar se a pratica de | Estudo quase experimental Pilat o qera afeit "

UeIroz | pilates Solo aumenta a Populago: 43 idosas, Ma- ilates solo gera afeito positivo
et al., L ) no aumento da massa muscular
2016 massa muscular de mu- rmg_a-Par_ana de idosas

' Iheres idosas. Treino: Pilates Solo 3
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meses, 3x semana
Avaliar a influéncia de Estudo Quase experimental
um programa interven- Populagado: 10 idosas Ma- | Teste de index-ch&o a interven-
Mello et | tivo com o método Pila- |ringa Parana ¢ao com o método Pilates impac-
al, 2019. | tes no solo, no desem- | Treino: Pilates Solo, 24 tou positivamente na capacidade
penho motor, funcional e | sessdes, 2x semana, 60 mi- | funcional dos idosos
cognitivo de idosos. nutos.
Redugéo sobre as variaveis an-
Avaliar os efeitos do mé- Estudo: quase experimental tropométricas e marcadores infla-
todo Pilates em solo - quas " matoérios. Melhora da qualidade
. com pre e pos teste. . ,
o (Mat Pilates) sobre a ca- ~ . de vida aumento de alguns domi-
Ribeiro . ) Populagdo 260 anos; se- . R
pacidade funcional, fato- . AT nios do SF 36 (limitagcao por as-
et al., e dentarias de Eunapolis — fisi
2021 res antropon)etrlcos,’ _ BA pe~ctos isicos e dor), )
marcadores inflamatérios L . Nao melhorou forga de preenséao
) . Treino:) ,60 minutos, 3x se- X
e qualidade de vida em mana e por 12 semanas manual (FPM) e a velocidade de
idosas sedentaria P ' caminhada (VC), ambas indica-
doras de sarcopenia.
Avaliar o efeito do mé- Estudo quase experimental
Santos todo Pilates no solo na | Populagao: 19 idosas de O método Pilates no solo mos-
ot qualidade de vida, fun- Maringa Parana. trou-se eficaz para melhorar a
al 2019 ¢ao pulmonar e forga Treino: Pilates no solo 10 qualidade de vida, fungéo pulmo-
N " | muscular respiratéria de | sessdes, 3x por semana, nar e forga muscular respiratoria
idosas. 60 minutos.
Ensaio clinico controlado.
- Verificar o efeito do mé- POPL.”aQaO: idosos de co- Pilates teve efeito positivo em al-
Oliveira - s munidade 60 e 80 de Tere- o i
ot al todo Pilates plo (MP) sinha- P gumas variaveis dp perfil postural
. na postura de idosas em . de idosas como alinhamento das
2018. ! Treino: Pilates solo duas .
uma comunidade escapulas
vezes por semana, durante
50 min, por 12 semanas.
Ensaio clinico controlado
randomizado
Populacao: 31 mulheres
Avaliar o Efeito do mé- com idade > 60 anos, com I ~
. . Pode contribuir na reducao da
Tozim et | todo Pilates solo na fle- | presenca de dor muscu- .
S ! ™ . . dor, aumento da flexibilidade e
al., xibilidade, qualidade de |loesquelética crénica, dois - .
. . ; manutencgao da qualidade de
2014. vida e nivel de dor em grupos: grupo controle . :
. - . vida em idosos.
idosos (n=17) e grupo Pilates
(n=14).
Treino: 16 sessdes de 1 h,
2X semanais.
Nao houve diferenga na flexibili-
dade de membros superiores e
Estudo Quase experimental | na forca de preensao manual.
Pa- Verificar a influéncia do | Populagdo: 11 idosos (9 Concluiu-se que o método Pila-
checo Pilates de solo na apti- | mulheres e 2 homens), 68 a | tes de solo influenciou na me-
ot al ’ | dao fisica e naforgcade |73 anos, de Santa Catarina | Ihora da forca, flexibilidade de
2019’ preensdo manual de ido- | Treino: Pilates Solo 34 ses- | membros inferiores, agilidade/
SOS. soes de 1 hora, 2x sema- equilibrio dindmico e resisténcia
nais. aerobia, demonstrou ser um mé-
todo que proporciona beneficios
na aptidao fisica dos idosos.
Estudo: caso controle
X ) Aumentou forga muscular de pre-
amostra intencional =
. . . - ensao manual dos membros su-
B Comparar o efeito do Pi- | Populagao: idosas fisica- .
ueno ! . i a periores.
lates x multimodalidades | mente ativas de Goiania- S - . .
et al., Equilibrio estatico estabilometria
sobre a forca muscular e | GO
2018 S . - _ (olhos abertos e fechados).
o equilibrio em idosas. Grupos: Pilates n=20 Mul- ~
; ; . " Forca muscular ndo mostrou re-
timodalidades (hidroginas- - oo
: ~ lagdo com o equilibrio.
tica, danca, musculagéo,
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natagdo) n=42
Treino= 16 semanas de
exercicios (2x por semana).
Método nao especificado
Estudo transversal amostra
intencional e por conveni-
. ~ . A forga muscular de membros
Analisar a relacao entre | éncia . . . ~
. < . . superiores e inferiores n&o se re-
Angeli a forca muscular e a sa- | Populacao: Idosos selecio- X . ~
. ~ : i . laciona com a satisfagdo com a
et tisfagdo de idosos com nados em estudios de Pila- | . X ;
) X X oo vida dos idosos praticantes de
al.,2021 | sua vida de praticantes |tes de Indaiatuba e Limeira- Pilates em funcio do temoo de
do Método Pilates. SP, n= 104 idosos sendo i ao. P
pratica e frequéncia semanal
31 homens e 73 mulheres.
Método nao especificado
Estudo transversal
Populagao: Idosas de Petri-
Santos: Avaliar da percepgéo da |lina- PE Melhora na percepgéo da quali-
Nasci- ' | qualidade de vida de mu- | Grupos: Sedentarias (n=20) | dade de vida de mulheres idosas
mento Iheres idosas praticantes | e praticante do método Pi- | praticantes de Pilates, principal-
’ | do método Pilates e ido- | lates (n=20) mente nos aspectos fisicos e psi-
2020. - . L
sas sedentdrias. Pilates 2x por semana ,60 | colégicos.
minutos Método nao espe-
cificado
Comparar dos aspectos Estudo transversal Questionario sociodemografico,
da at?toima om epdoml'- Populagao: 93 idosos de econdmico, autoimagem, WHO-
. . 9 Curitiba Parana, grupo Pila- | QOL-BREF e OLD néo apresen-
Silva et | nios da qualidade de _ . . . o
X ! . tes (n=31), grupo hidrogi- tou nenhuma diferenca significa-
al., 2021 | vida em idosos pratican- . 7 . . g
~ ; nastica(n=30) e grupo ndo |tiva, apesar de o niumero de par-
tes e nado praticantes de . 7 .. . .
. praticante (n=32) ticipantes com baixa autoimagem
Pilates. . b (e .
Método nao especificado | ter sido alto.
Estudo transversal
Avaliar os fatores moti- | Populagdo: 39 idosos, fre- | Fatores relacionados a saude,
Dantas | vacionais de idosos pra- | quentavam ha pelo menos | sociabilidade e prazer foram de-
et al., ticantes do Método Pila- |3 meses estabelecimentos | terminantes motivacionais entre
2015. tes e sua relagdo com o | de Pilates na zona norte do | os idosos avaliados praticantes
sexo. Rio de Janeiro-RJ do Método Pilates.
Método nao especificado

Fonte: Elaborado pelos autores

4.2 Desfechos funcionais e fisicos

Quanto aos principais desfechos
funcionais avaliados nos estudos, como
equilibrio, flexibilidade, funcao respirato-
ria, forca e reducédo de medidas antropo-
métricas, observou-se as discussoes
apresentadas nos artigos citados no
Quadro 1.

No que se refere a forca muscular
em idosos, principalmente nos membros
inferiores, identificaram-se resultados
distintos nos estudos. Tal variagao de-
correu de diferentes protocolos de inter-
vencgéo utilizados, das caracteristicas da
populacdo amostral e de outros fatores
(BUENO et al., 2018). Cada estudo me-
receu analise individual, considerando-
se suas limitagcdes e potenciais vieses. A

pratica de Pilates solo contribuiu para o
aumento da massa muscular em mulhe-
res idosas (QUEIROZ et al., 2016), bem
como da forga nos membros inferiores,
nao havendo, contudo, evidéncia de me-
Ilhora na forga de preensao palmar (PA-
CHECO et al., 2019). Alguns estudos re-
lataram melhora na fungao pulmonar, na
resisténcia aerdbica e na forga muscular
respiratoria 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 variaveis do perfil
postural das idosas, como o alinhamento
das escapulas (OLIVEIRA et al., 2018).
A respeito da agilidade e do
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equilibrio dinédmico, os estudos apresen-
taram divergéncias. Verificou-se au-
mento da flexibilidade e da resisténcia
aerodbica, indicando que o método pro-
porcionou beneficios a aptidao fisica dos
idosos (PACHECO et al., 2019; TOZIM
etal., 2014). O estudo conduzido por Bu-
eno et al. (2018) comparou os efeitos do
Pilates com modalidades multimodais
sobre a forga muscular e o equilibrio em
idosas. Constatou-se que o Pilates ele-
vou a forga de preensdo manual nos
membros superiores, sem, no entanto,
apresentar relagdo com o equilibrio esta-
tico.

Identificou-se também reducdo da
dor (TOZIM et al., 2014), além de influén-
cia na diminuicdo de marcadores infla-
matorios (RIBEIRO et al., 2021).

Diversas abordagens foram utiliza-
das para avaliar o equilibrio, ao se con-
siderar o equilibrio dindmico e o estatico,
0 que interferiu nos resultados e nas res-
pectivas interpretacdes. Alguns estudos
sugeriram efeito positivo do Pilates sobre
o equilibrio (MELLO et al., 2018; QUEI-
ROZ et al., 2016). Em contraste, o es-
tudo de Camargo et al. (2016) nao en-
controu mudangas significativas na pos-
tura nem no equilibrio dinamico de ido-
sas apos trinta sessdes de Pilates solo.

4.3 Desfechos biopsicossociais

Além dos aspectos fisicos, 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 motivagao
dos idosos na pratica do método Pilates
(SANTOS et al., 2020). Os estudos indi-
caram melhoria ou manutencédo de as-
pectos da qualidade de vida. Essas mu-
dangas também influenciaram os fatores
motivacionais dos idosos praticantes do
método Pilates. Dantas et al. (2015)
identificaram que fatores relacionados a
saude, sociabilidade e prazer foram de-
terminantes motivacionais para a ade-
sdao e engajamento na pratica do

exercicio. No entanto, os estudos apre-
sentaram algumas divergéncias quanto
aos aspectos da autoimagem e aos do-
minios da qualidade de vida em idosos.
Silva et al. (2021) ndo encontraram dife-
rengas significativas entre os grupos de
praticantes e ndo praticantes de Pilates
e observaram um numero elevado de
participantes com baixa autoimagem.
Assim, nem sempre a melhoria nos as-
pectos motores influenciou os aspectos
relacionados a qualidade de vida, autoi-
magem ou satisfacdo com a vida. Angeli
et al. (2021) analisaram a relacido entre
a forca muscular e a satisfagado de idosos
com a vida de praticantes do método Pi-
lates. O estudo constatou que a forca
muscular dos membros superiores e in-
feriores ndo se relacionava com a satis-
facdo com a vida dos idosos praticantes
de Pilates.

4 CONCLUSOES

Os estudos selecionados indicam
que o metodo Pilates traz diversos bene-
ficios para a aptidao fisica, cognicao,
qualidade de vida, equilibrio, flexibili-
dade, forga muscular dos membros infe-
riores e percepgao corporal em idosos.
Contudo, alguns estudos n&o encontram
diferencgas significativas em algumas va-
riaveis avaliadas, como a melhora no
equilibrio, forca de preensado palmar e
flexibilidade. Como limitagdo, as pesqui-
sas apresentadas sdao, em sua maioria,
estudos transversais ou quase experi-
mentais, 0 que nao possibilita avaliar o
efeito da pratica da mesma forma que
ensaios clinicos controlados.

Em concluséao, os estudos analisa-
dos na presente revisao integrativa indi-
cam que o Método Pilates, especial-
mente quando realizado no solo, traz be-
neficios significativos para os idosos em
termos de aptidao fisica, equilibrio, flexi-
bilidade, forga muscular, qualidade de
vida e percepcgao corporal. No entanto,
alguns estudos divergem e, em sua mai-
oria, ndo utilizam o melhor desenho
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metodologico para embasar a evidéncia
sobre a eficacia do método. Portanto,
mais pesquisas, principalmente ensaios
clinicos controlados, revisdes sistemati-
cas de ensaios clinicos, incluindo a lite-
ratura internacional e publicada em por-
tugués, sao necessarias para confirmar
os efeitos do Método Pilates em idosos e
proporcionar uma compreensao mais
completa dos resultados.
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