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RESUMO

Introducéo: O exercicio terapéutico tem sido associado com um fator de uma grande importancia
na capacidade funcional e na melhoria de vida do idoso. O processo do envelhecimento tras
alteracdes fisicas, e de forma natural a diminui¢do da capacidade funcional, tirando a autonomia do
idoso e o tornando dependente. O Método Pilates tem sido uma forma alternativa eficiente tanto no
tratamento quanto na prevencao de causas associadas ao envelhecimento. Objetivo: Pesquisar e
verificar dados da literatura, demonstrando as causas que contribuem na eficiéncia do Método
Pilates como conduta terapéutica na melhora da qualidade funcional dos idosos. Método: Foi
realizada uma revisao de literatura nos artigos e estudos publicados entre os anos de 2011 a 2019,
compostos por idosos acima de 60 anos. Resultados: Em todos os artigos analisados, os resultados
apontaram que o Método Pilates se mostrou eficaz na manuten¢éo e melhora da qualidade funcional
da vida do idoso. Conclusdo: De acordo com o exposto no presente estudo o método Pilates
promoveu beneficios em diversos aspectos, como a melhora no equilibrio, na mobilidade, na
flexibilidade, na forgca muscular, na manutencéo da qualidade de vida e na diminui¢do de quadros
algicos, demonstrando que os beneficios do Método Pilates sdo evidentes e positivos na capacidade
funcional da populacéo idosa.

Palavras-chave: Pilates. Envelhecimento. Capacidade funcional.

ABSTRACT

Introduction: Therapeutic exercise has been associated with a factor of great importance in the
functional capacity and improvement of life of the elderly. The aging process brings physical
changes, and in a natural way the decrease in functional capacity, taking away the autonomy of the
elderly and becoming dependent. The Pilates Method has been an efficient alternative way both in
the treatment and prevention of causes associated with aging. Objective: Research and verify data
from the literature, demonstrating the causes that contribute to the efficiency of the Pilates Method
as a therapeutic approach to improve the functional quality of the elderly. Method: A literature review
was conducted in articles and studies published between 2011 and 2019, composed of elderly over
60 years. Results: In all the articles analyzed, the results showed that the Pilates Method was
effective in maintaining and improving the functional quality of the elderly's life. Conclusion:
According to the above in the present study, the Pilates method promoted benefits in several aspects,
such as improvement in balance, mobility, flexibility, muscle strength, maintenance of quality of life
and reduction of pain, demonstrating that the benefits of the Pilates Method are evident and positive
in the functional capacity of the elderly population.
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INTRODUCAO

A populacédo idosa mundial esta cada vez maior e a expectativa de vida tende
a apresentar valores crescentes. Os dados do censo de 2020 do Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE) apontam para uma populagéo de 211.323.321
pessoas, sendo que os idosos acima de 60 anos formam o grupo que mais cresceu
na Ultima década, representando 13% da populacéo brasileira. Ressalta-se que os
avancos da Medicina e as mudancas socioecondmicas tém elevado a média da
expectativa de vida de 45,5 anos (em 1940), para 76,3 anos, em 2018 (IBGE 2018).

Em relacdo ao género, os homens apresentam expectativa de 72,8 anos,
enquanto as mulheres de 79,9 anos (IBGE, 2018). De acordo com a Organizacao
Mundial da Saude (OMS), é considerado idoso o habitante de pais em
desenvolvimento com 60 anos ou mais e o habitante de pais desenvolvido com
idade igual ou acima de 65 anos.

Tais variacoes estdo ligadas a diversos tipos de fatores como, por exemplo:
alimentacdo balanceada, condi¢bes socioecon6micas, estilo de vida, habitos
saudaveis, dentre outros. Uma das caracteristicas marcantes no processo de
envelhecimento é o declinio da capacidade funcional. For¢a, equilibrio,
flexibilidade, agilidade e coordenacdo motora constituem variaveis afetadas
diretamente por alteracbes neuroldgicas e musculares. O comprometimento no
desempenho neuromuscular, evidenciado por paresia, incoordenacdo motora,
lentid&do e fadiga muscular, constitui um aspecto marcante neste processo. (JAMA,
2014).

Com as alteracdes ocorridas em varios sistemas torna-se preocupante a
diminuicdo da capacidade funcional (CF) do idoso, haja vista que esse fenbmeno
incrementa ainda mais o risco de doencgas cronicas e o desenvolvimento de
incapacidades associadas ao processo do envelhecimento (ARAUJO et al., 2019).
Segundo ONU (2012), a CF é a capacidade do individuo de realizar as atividades
de vida diaria (AVD) de forma segura e eficaz sendo composta por seis
componentes: resisténcia de for¢a, agilidade, equilibrio, flexibilidade, coordenacéo
e resisténcia aerobia.

Como método de prevencao e melhoria da capacidade funcional dos idosos

tem-se o0 exercicio fisico, pois sua realizacdo com duracdo, frequéncia e



intensidade controlada, reduz os fatores de riscos associados as mais diferentes
consequéncias negativas do processo de envelhecimento (FERRETI, 2015;
VIEIRA, APRILE e PAULINO, 2015; BORBA-PINHEIRO et al., 2017).

Sendo assim, a busca por atividades fisicas que promovam ao idoso a
manutencdo da saude, maior funcionalidade nas atividades da vida diaria, interagdo
e socializacdo vém se expandindo em decorréncia da variabilidade de atividades
sistematizadas oferecidas na sociedade, além do maior acesso a informacao. Entre
estas atividades fisicas podemos citar o método Pilates (MP), que vem alcancando
expressiva aderéncia desse segmento populacional. O MP foi criado pelo aleméo
Joseph Hubertus Pilates, que, inicialmente, o desenvolveu com o objetivo de
promover melhorias em sua saude, que era muito fragil, mas foi na Inglaterra,
durante o periodo da Primeira Guerra Mundial, que o0 método comecou a ganhar
expressdo. Baseados em seis principios basicos (concentracéo, controle, preciséao,
centralizacgéo, respiracdo e movimento fluido), os exercicios do MP visam ao reforco
dos musculos localizados no centro do corpo (abdominais, paravertebrais, gliteos
e musculos do assoalho pélvico) associado ao fortalecimento muscular,
flexibilidade e respiragdo (MARCHESONI et al., 2010; RODRIGUES et al., 2010).

O presente estudo, através de uma revisao de literatura, tem como intuito de
proporcionar o melhor conhecimento aos profissionais da saude, identificando os
beneficios do método Pilates na capacidade funcional do idoso, buscando a
melhora da qualidade de vida, independéncia funcional e melhora nas realizac6es
das atividades de vida diaria, conceituando o processo de envelhecimento
identificando os principais declinios que ocorrem durante essa fase e que
acometem a capacidade funcional do idoso. Sendo assim, o estudo teve como
objetivo evidenciar os beneficios do método Pilates na melhora da capacidade

funcional do idoso.

METODOLOGIA

Realizou-se uma revisdo de literatura e para compor o trabalho foram
inseridos materiais sobre envelhecimento, idosos como publico protagonista na

utilizagdo do método Pilates e capacidade funcional. As buscas dos artigos



cientificos foram feitas por meios de bases eletrdnicas de dados como Scielo,
PubMed, Google Académico e revistas eletronicas.

Os critérios de inclusdo foram: Populacdo da amostra com idade igual ou
superior a 60 anos, submetidos a intervencdo com o método Pilates, Artigos
originais em portugués e inglés no periodo de 2010 a 2020. Foram considerados
como critérios de exclusédo: Populagdo da amostra com idade inferior a 60 anos,
presenca de doencas associadas, teses, dissertacdes e trabalhos publicados antes
de 2010.

As palavras chaves aplicadas para as buscas nas pesquisas foram: Método
Pilates; Idosos; Capacidade Funcional e Fisioterapia.

DESENVOLVIMENTO

Envelhecimento

O envelhecimento populacional traz consigo problemas de saude que
desafiam os sistemas de salde e de previdéncia social. Envelhecer ndo significa
necessariamente adoecer. A menos que exista doengca associada, O
envelhecimento esta associado a um bom nivel de saude (DUARTE ET al., 2016).
Além disso, os avancos no campo da saude e da tecnologia permitiram para a
populacdo com acesso a servigos publicos ou privados adequados, uma melhor
gualidade de vida nessa fase. Com isso, € fundamental investir em acfes de
prevencdo ao longo de todo o curso de vida, em virtude do seu potencial para
“resolver os desafios de hoje e, de forma crescente, os de amanha” (KALACHE,
2010).

Por isso, 0s paises tém buscado, cada vez mais, compreender 0 processo
de envelhecimento populacional, procurando alternativas para “manter seus
cidadéos idosos socialmente e economicamente integrados e independentes”. Isso
porque a presenca crescente de pessoas idosas na sociedade impde o desafio de
inserir o tema do envelhecimento populacional na formulacéao das politicas publicas
e de implementar acdes de prevencdo e cuidado direcionados as suas

necessidades, subsidiando a organizagdo de uma rede com capacidade para



ofertar servicos e acbes no ambito da protecéo social (BATISTA; JACCOUD;
AQUINO, 2010).

O envelhecimento € um fenbmeno extremamente complexo, causado por
diversos fatores que produzem tendéncias e consequéncias das mais diversas.
Modificacbes musculoesqueléticas e cognitivas podem reduzir a capacidade
funcional e mobilidade do individuo, gerando alterac6es no equilibrio, marcha e,
muitas vezes, na qualidade de vida (PERNAMBUCO et al., 2012). A diminuicdo da
capacidade ventilatoria pulmonar, da elasticidade musculo tendinea e tecidual, da
massa 0ssea e a sarcopenia sao as principais causas de reducao e/ou dificuldade
de mobilidade e capacidade funcional no idoso, impactando diretamente no
equilibrio e na marcha, aumentando o risco para quedas e doencas cronicas
degenerativas (APPELL et al., 2012; GUIMARAES et al., 2014; BEHPOOR et al.,
2012; LEITE et al., 2014; ROMA et al., 2013; FERNANDES et al., 2012). Dentre as
alteracdes cognitivas, concomitantes ao processo de envelhecimento, encontram-
se a diminuicdo da velocidade de processamento da informacéo e da resposta do
sistema nervoso central. A lentiddo da execucdo de componentes perceptuais e
operacdes mentais podem afetar a atencdo, a memoria e a tomada de decisao,
influenciando no desempenho de tarefas que exigem requisitos de velocidades
Obvios, interferindo assim na qualidade de vida do individuo (SIMOCELI et al.,
2010).

Uma vez que envelhecemos, apresentamos perda ou diminuicdo de estatura
e, segundo alguns autores, essa perda da-se pela diminuicdo dos arcos plantares,
aumento das curvaturas da coluna e também uma diminuicdo no tamanho da
coluna vertebral devido a perda de agua nos discos vertebrais decorrentes de
compressao. O idoso também possui algumas alteracdes caracteristicas e que dao
idéia de sua conformacéo fisica (RODRIGUES et al., 2014).

O equilibrio corporal adequado depende do bom funcionamento dos
sistemas visual, vestibular e somato-sensorial, além da captacdo de estimulos
sensoriais e motores, e do centro de massa corporal e gravidade, proporcionando
uma base de sustentacdo estavel (SILVA et al., 2011; MACIEL et al., 2012).
Estudos revelam que a estabilidade corporal e postural comeca a apresentar
declinio a partir dos 60 anos de idade e as maiores altera¢gfes de equilibrio iniciam
a partir dos 75 anos (APPELL et al., 2012). As maiores queixas apresentadas pelo

idoso séo vertigens, tonturas e desequilibrio ao realizar atividades diarias e as



consequéncias mais frequentemente encontradas s&o as quedas e fraturas
(FIGUEIREDO et al., 2013). O bom equilibrio influéncia para um envelhecimento
saudavel, independéncia e capacidade funcional do idoso ao realizar as atividades
de vida diaria (SIMOCELI et al., 2010).

Método Pilates

Joseph Hubertus Pilates nasceu em 1880 perto de Diisseldorf, na Alemanha.
Ele foi uma crianca fragil e durante sua infancia sofreu algumas doencas como
asma, febre reumdtica e raquitismo. Entretanto, para ele melhorar seu
condicionamento e capacidade fisica, a partir dos 14 anos ele estudou e se dedicou
bastante ao estudo e a pratica de atividades fisicas como boxe, esqui, ginastica e
luta romana para uma construcéo de um corpo forte e saudavel (CRUZ et.al., 2016;
ZANIN et.al., 2018).

Em 1912, Joseph mudou-se para a Inglaterra, onde explorou outras
atividades como de lutador de boxe, arte circense e instrutor de autodefesa. Mas
foi durante a Primeira Guerra Mundial (1914 — 1918), por ser de origem alema,
Joseph foi confinado em um campo de prisioneiros com os outros. Neste periodo
ele desenvolveu exercicios para manter a si e aos companheiros saudaveis, usou
camas e outros objetos para construir os préprios aparelhos, que hoje em dia foi
modificado e adaptado onde podemos encontras nos estudios e clinicas de Pilates
(CRUZ et.al., 2016; ZANIN et.al., 2018).

Toda abordagem do método de Joseph Pilates é voltada para exercicios de
fortalecimento e flexibilidades nas fibras musculares, através de seis principios
basicos criados por ele: concentracdo, centralizacao, controle, preciséo, respiracao
e fluidez nos movimentos. Joseph também definiu seu préprio método de
contrologia, sendo complementada pela coordenagdo do corpo, mente e espirito
(BOLSANELLO, 2015).

O método Pilates divide-se em exercicios no solo e aparelhos, que sdo
realizados em varias posi¢oes, é sabido que esta técnica evita sempre o impacto
ou a pressdo sobre as articulacbes e musculos, atraves do equilibrio entre a

contragdo muscular concéntrica e excéntrica. Todos eles fornecem a dinamica dos



musculos estabilizadores enquanto elimina a tensdo excessiva dos muasculos e
compensacdes de movimentos (WELLS; KOLT e BIALOCERKOWSKI, 2012).

Neste tipo de método possibilita inimeros recursos, podendo estes serem
trabalhados em diversas maneiras, sempre visando 0 objetivo do paciente. A
evolucdo e a progressado sao realizadas através das molas, que é regulada de
maneira gradativa o0 aumenta da carga conforme a evolugcdo do paciente. Nos
aparelhos de Pilates os exercicios podem ser realizados em diversas amplitudes, e
também possibilitando a trabalhar as articulagbes, musculos e a flexibilidade
(ALVES et al., e VAZ et al., 2012).

Através desses beneficios, 0s exercicios passaram a ser utilizados para a
recuperacdo de diversas patologias musculoesqueléticas, conquistando o0s
resultados positivos e possibilitando a utilizacdo deste método como conduta

terapéutica (ANDERSON, 2010).

RESULTADOS

As buscas nas bases de dados foram feitas utilizando o cruzamento dos
descritores e foram identificados 150 artigos. Foram aplicados os critérios de
incluséo e de exclusao pré-definidos e dentro dos 150 artigos apenas 50 obtinham
temas relacionados com o objetivo desta revisdo, 24 foram excluidos por serem
publicacdes inferiores ao ano de 2010, os outros 26 atendiam o critério de
publicacdes feitas entre 2010 a 2020, desses, 14 foram excluidos apés a leitura dos
resumos onde a populacdo da amostra possuia idade inferior a 60 anos ou
apresentavam patologias associadas. Por fim, destes quantitativos 12 foram

analisados e compuseram a revisao bibliografica conforme é exibido na figura 1.



Figura 1: Fluxograma da reviséo de bibliografica.

35 PubMed; 45 Scielo; 70 Google
Académico

Total: 150 artigos identificados.

100 artigos foram excluidos, pois
nao obtinham temas relacionados
com o estudo.

50
artigos
24 foram excluidos por serem
publicacdes inferiores ao ano de
2010.
26
artigos 14 foram excluidos apos a leitura dos
resumos, onde a populacao da

amostra possuia idade inferior a 60

anos ou apresentavam patologias
associadas.

12 artigos contemplaram
todos os critérios.

Apoés a andlise e leitura dos artigos selecionados, foi realizada a tabulacéo
dos mesmos, visando uma melhor identificacdo de cada artigo, contendo as

variaveis: ano, autor (es), objetivo e conclusdes.



Quadro 1: Publicacdes selecionadas em bases de dados para compor a reviséo a fim de destacar

os objetivos e os resultados obtidos apds os estudos realizados visando demonstrar os beneficios

do método Pilates para a capacidade funcional dos idosos.

OBJETIVOS

CONCLUSAO

Avaliar os efeitos | O presente estudo mostrou que o0s
dos exercicios do | exercicios do Método Pilates solo se
método Pilates | mostram eficazes para a melhora do
2019 OLIVEIRA, D.K; solo no equilibrio e | equilibrio e capacidade funcional dos
GUERIOS, L. gualidade de vida | idosos, proporcionando uma maior
de idosos | independéncia funcional para realizacéo
saudaveis e | das atividades de vida diaria e qualidade
sedentarios. de vida.
Avaliar o perfil e a | O estudo permitiu verificar que houve
gualidade de vida | uma tendéncia positiva de que o Método
dos idosos | Pilates interfere na vida dos idosos,
praticantes e ndo | podendo favorecer uma  melhor
2019 FREITAS, J.P; praticantes do | qualidade de vida. Embasado no fato que
SOUZA, AT. Método Pilates. neste estudo o grupo dos praticantes de
Pilates teve resultados estaticamente
superiores comparados ao grupo nao
praticante de Pilates.
Este estudo teve o | O protocolo utilizado baseado no MP
proposito de | evidenciou melhoras na mobilidade, no
analisar o efeito de | medo de cair e também no equilibrio em
um protocolo | idosas da comunidade, demonstrando
2019 FERREIRA, L.L; baseado no MP | ser um método efetivo para a diminui¢cao
FERREIRA, M.B. sobre a | dos riscos de queda.
mobilidade, o]
equilibrio e 0 medo
de cair em
idosas da
comunidade.




O objetivo do
presente estudo foi
comparar a
propenséao de

guedas em idosos

De acordo com os resultados na presente
pesquisa 0 método pilates demostrou
uma influéncia maior em relacdo a
diminuicao do risco de queda em idosos,

ou seja, idosos praticantes de pilates tem

2018 | MAGAZONI, V.S. et | do sexo masculino | um melhor equilibrio.
al. e feminino,
praticantes de
pilates e
musculagao.
o presente | O estudo demonstrou que um programa
objetivou de Pilates aplicado foi eficaz no ganho
apresentar os | de flexibilidade, equilibrio dindmico e
resultados da | estético, além de promover uma melhoria
avaliacdo da | no alinhamento postural e da percepcéo
funcionalidade de | corporal, variaveis importantes para a
uma idosa | autonomia funcional de pessoas idosas,
2017 GUEDES, M.J. das | submetida a um | uma vez que o método se propde a
N. programa de | permitir maior controle da atividade
intervencdo  (PI) | muscular, especialmente por meio da
com o método | ativagdo do powerhouse em exercicios
Pilates. gue envolvem forga, flexibilidade e
movimentos com grandes alavancas.
Analisar os efeitos | Concluiu-se que o método Pilates no
do Método Pilates | Solo mostrou-se eficaz na melhora de
2017 | SANTOS, M.B.F. et | no equilibrio, na | todas as variaveis estudadas de
al. forca muscular e mulheres idosas.
flexibilidade em
mulheres idosas.
Avaliar o impacto Apo6s a realizacao dos dois meses de
do método Pilates | protocolo, pode-se observar o0 aumento
na qualidade de da pontuacéo de todos os dominios dos
2016 NERY, F.R. et al. | vida de individuos | questionarios de qualidade de vida no

na terceira idade.

grupo de intervencao, concluindo que o
protocolo pode ser um produto

importante influenciando positivamente a

10



qualidade de vida da populagdo idosa

submetida ao Método Pilates.

Avaliar a influéncia
do método Pilates
Solo na hipercifose

toracica e no

Os dados do presente estudo permitem
concluir que o método Pilates Solo
contribuiu para a diminuicdo do grau de

hipercifose toracica e para a manutencao

equilibrio em | do equilibrio nas idosas investigadas.
2016 TOZIM, B.M. et al. | idosas.
Investigar o efeito | Concluiu-se que a prética de exercicios
da aplicacdo de | do método Pilates promoveu um efeito
exercicios do | positivo em algumas variaveis do perfil
método Pilates | postural de idosas.
2015 MUNIZ, et al. sobre angulos e
distancias dos
segmentos
corporais de
idosas.
O objetivo deste Analisando os resultados apresentados
estudo foi analisar | verificou - se que o grupo treinado
0 impacto de um | mostrou diferengas significativas ao final
treino de | do treinamento nos parametros, isso
2015 SANTOS, A.D. resisténcia confrma que o método Pilates,
et al. muscular através | aprimorou Varios componentes que
do método de | podem levar a um incremento ho
Pilates solo na | potencial da marcha.
marcha de idosos
institucionalizado.
Avaliar a influéncia | O método Pilates pode contribuir na
do método Pilates | reducdo do nivel de dor, aumento da
2014 | TOZIM, B.M. et al. na flexibilidade, | flexibilidade e manutencéo da qualidade

nivel de dor e
qualidade de vida

em idosos.

de vida em idosas.

11



O objetivo do
estudo foi analisar
0] efeito do

tratamento com o

Este estudo mostrou, entre outras coisas,
que a pratica regular com o MP na
idosa, traz

populacao grandes

beneficios,

12

2011 | CARVALHO, M.Q.J. | método Pilates na | contribuindo com a prevencao de quedas
et al. qualidade dos | e do surgimento de les6es graves, que
movimentos da | geram risco a salde e que levam ao
marcha e no | declinio da independéncia funcional
equilibrio postural | dessas pessoas.
de idosos.
DISCUSSAO

Com relacao aos efeitos do método Pilates na manutencéo da qualidade de
vida, Oliveira e Guérios (2019) e Tozim et al (2014) utilizando o questionario de
gualidade de vida SF-36 como método de avaliacdo pré e pos-intervencéo,
demonstraram que os participantes obtiveram melhora significativa no dominio
capacidade funcional do questionario de Qualidade de Vida SF-36. Durante o
tratamento foram percebidas e relatadas mudancas de aspectos psicolédgicos e de
autoestima, desenvolvimento de didlogos descontraidos e empolgantes, criacdo de
amizades dentre outros. Os autores puderam constatar que o0s exercicios do
método Pilates solo se mostraram eficazes para a capacidade funcional dos idosos
e manutencdo da qualidade de vida, proporcionando uma maior independéncia
funcional para a realizagdo das atividades de vida diaria e qualidade de vida.

O mesmo pode ser observado por Nery et al. (2016) e Freitas e Souza (2019)
onde em ambos os estudos foram utilizados os questionarios WHOQOL-brefe
WHOQOL-old como método de avaliacdo e mensuragédo da qualidade de vida. Os
autores evidenciaram em ambos o0s estudos que o resultado foi positivo na
qualidade de vida dos individuos do grupo de intervencéo, apds a pratica de um
protocolo de exercicios de Pilates. Foi relatado que se obteve melhora dos
dominios relativos a qualidade de vida em todos os pacientes do grupo de

intervencdo. O grupo Pilates obteve indices menores em relagdo a ter algum
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problema de saude em relagdo ao grupo controle, que descreveram como principal
problema as dores, tanto as gerais como especificas no corpo.

Houve melhora de véarios dominios, incluindo o psicologico do grupo de
intervencdo, comparado ao controle, o autor destacou que 0s participantes
envolvidos em atividade fisica regular exibem resultados de salde mais desejaveis,
incluindo a qualidade de vida, capacidade funcional e estado de humor, o que pode
ser confirmado com os resultados obtidos no estudo, em que os individuos
submetidos ao método Pilates apresentaram maior qualidade de vida.

Ao que se refere aos beneficios no equilibrio estatico e dindmico, Magazoni
et al. (2018), Tozim et al. (2016) e Ferreira, L.L e Ferreira (2019) fizeram uso de
testes como “Functional Reach test” (FRT), teste unipodal e Timed Up and Go Test
para a avaliacdo pré e pés-intervencdo com o método Pilates em idosos. Um dos
estudos teve como intuito comparar a propensao de quedas em idosos do sexo
masculino e feminino praticantes do método Pilates e Muscula¢do, com idade entre
60 e 80 anos e pbde-se concluir que o método pilates demonstrou uma influéncia
maior em relacdo a diminuicdo do risco de queda em idosos, ou seja 0s idosos
praticantes de pilates apresentaram um melhor equilibrio. O mesmo pode ser
percebido nos outros estudos onde os autores concluiram que o método Pilates
Solo contribuiu para a manutenc¢éo do equilibrio da populacéo investigada.

Carvalho et al. (2011) e Guedes (2014) em seus estudos onde como
metodologia de avaliagdo foram utilizadas escalas como a Performance-Oriented
Mobility Assessment (POMA) e a escala de Tinetti em idosos de 60 a 77 anos e
apos o periodo de intervencdo com o método Pilates, foi possivel perceber a
melhora significativa na variavel de equilibrio da populacdo de ambos os estudos.
Um dos autores relatou que obteve- se um ganho na pdés-intervencéo de 7 pontos,
mostrando que o0 método contribuiu para o equilibrio dindmico e estatico.

Os estudos de Oliveira e Guérios (2019) e de Santos et al (2017) utilizaram
a escala de Berg como método de avaliacdo do equilibrio de 20 voluntarios
sedentarios de idade entre 60 e maxima de 86 anos, segundo o0s autores 0s
participantes tiveram uma melhora significativa do equilibrio apds serem
submetidos aos exercicios de solo do método Pilates, por fim os autores de ambos
os estudos puderam constatar que os exercicios do método Pilates solo se

mostraram eficazes para a melhora do equilibrio.
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A respeito da melhora da flexibilidade dos idosos submetidos ao método
Pilates, Tozim et al (2014) e Santos et al (2017), em seus estudos clinico onde
foram analisadas idosas de 60 a 75 anos que foram dividas em dois grupos: grupo
controle e grupo Pilates, em ambos os estudos utilizou-se o teste “Sentar e
Alcancar, Angulo Popliteo” para mensuracéo da flexibilidade pré e pds-intervencéo
e ao término do periodo de intervengdo com o método Pilates os autores puderam
constatar que o grupo de Pilates apresentou melhora da flexibilidade no teste
Sentar e Alcancar ja o grupo controle ndo apresentou diferenca significativa. Em
um dos estudos observou-se um acréscimo de 54,6% na flexibilidade e o autor
relatou que a maioria das pacientes (57,86%) atingiram um nivel étimo de
flexibilidade. Diante do exposto, pode-se concluir que o método Pilates contribuiu
significativamente para a melhora da flexibilidade das idosas avaliadas.

O mesmo pode-se constatar por Guedes (2014), em um estudo de caso
realizado junto a um individuo do sexo feminino, 77 anos, cuja avaliagdo do nivel
de pratica de atividade fisica se caracterizou com o perfil “sedentario”. Para a
avaliacao da variavel flexibilidade a coleta de dados foi feita com a utilizacdo do
banco de Wells, ap6s a reavaliacdo os autores destacaram uma diferenca
satisfatoria, onde a medida méaxima de pos-intervencéo foi de 43 cm, concluindo
gue houve uma melhora na flexibilidade em 16%, melhorando assim a amplitude
de movimento concretizando a eficacia do método Pilates. O autor pode concluir
gue o estudo demonstrou que um programa de Pilates aplicado foi eficaz no ganho
de flexibilidade.

Sobre a variavel forca muscular Santos (2015), onde realizou-se um estudo
gue teve como objetivo avaliar a marcha de um grupo de idosos institucionalizados,
por meio de uma avaliacgdo do numero de passos, o tempo em segundo, O
comprimento do passo direito e do passo esquerdo antes e apdés um treino de
resisténcia muscular para membros inferiores baseados no Método Pilates solo.
Nesse estudo e pesquisa voltada para a marcha dos idosos, apresentou alteragbes
favoraveis em todos os parametros avaliados, podendo se afirmar que, o
treinamento proposto influenciou positivamente na forga muscular dos membros
inferiores.

Ja Santos et al (2017), visando avaliar a forca muscular abdominal e
extensora do corpo de 20 mulheres saudaveis, com idade variando entre 60-75

anos do municipio de Maringa — PR, onde foram utilizadas provas de funcéo
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muscular para abdominais e através do dinamdmetro para os musculos extensores
do tronco. ApGs o periodo de 10 sessdes, realizadas em grupo, com duracao de 60
minutos, utilizando o Método Pilates no solo, obteve-se melhora de 46,05% para a
forca dos musculos dos abdominais e 65,44% para os musculos extensores de
tronco. Diante do exposto, pode-se concluir que o método Pilates contribuiu
significativamente para a melhora da for¢a muscular das idosas avaliadas.

Sobre a melhora de quadros algicos, Tozim et al (2014) e Oliveira e Guérios
(2019), em seus estudos, onde foram analisadas idosos de 64 e 85 anos que foram
divididos em dois grupos: grupo controle e grupo Pilates. Nos referidos estudos
foram utilizadas para avaliacdo e mensuracao da dor no pré e pés-intervencao a
escala visual analégica de dor e o questionario de qualidade de vida SF-36. O
Grupo Pilates realizou treinamento com o método Pilates, enquanto o controle
recebeu palestras. Em um dos estudos foi relatado que ao término das oito
semanas apos a reavaliacao pode-se constatar que o grupo Pilates obteve reducéo
no nivel de dor apos o treinamento com o método Pilates, enquanto, no grupo
controle ndo ocorreram melhoras significativas. O mesmo foi constatado em outro
estudo onde os autores puderam constatar que os exercicios do método Pilates
solo se mostraram eficazes para a reducdo da dor além de também serem
benéficos para outros quesitos avaliados na pesquisa.

A fim de analisar os beneficios do método Pilates para o alinhamento
postural, Muniz (2015) e Tozim et al. (2016) em estudos onde foram selecionadas
idosas com idade entre 60 e 75 anos, em ambos os estudos foi utilizada como
método de avaliacdo pré e pdés-intervencao a biofotogrametria computadorizada
para avaliacdo postural. O resultado final de um dos estudos confirmou que o
meétodo Pilates foi eficaz no alinhamento escapular. Ainda que os resultados sejam
minimos, estes sugerem que o método pode influenciar positivamente em aspectos
essenciais da saude funcional do idoso, uma vez que na postura podem repercutir
de forma expressiva na manutencdo da capacidade funcional dos idosos. No
segundo estudo o autor concluiu que o método Pilates Solo contribuiu para a
diminuicao do grau de hipercifose toracica em meédia de 6 graus enquanto o grupo
controle ndo apresentou diferencgas significativas.

Ja Guedes (2014) em um estudo de caso realizado junto a um individuo do
sexo feminino, 77 anos, cuja avaliagdo do nivel de préatica de atividade fisica e

caracterizou com o perfil “sedentario” foi utilizado o Software de Avaliagdo Postural
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— SAPO para avaliar a variavel “postura”. Realizando a analise comparativa dos
resultados obtidos o autor pdde destacar uma melhoria na postura apés a
intervencao, foram observadas mudancas entre a pré e pdés-intervencdo, com
melhora significativa na visdo posterior houve reducdo da distancia AIE, da
distancia entre os processos estiloides e alinhamento horizontal da cabeca,
concretizando a eficacia do método Pilates no alinhamento postural. O autor
pode concluir que o estudo demonstrou que um programa de Pilates aplicado
foi eficaz para promover uma melhoria no alinhamento postural e da idosa avaliada.

Com relacao aos riscos de quedas e a melhora da mobilidade, Magazoni et
al. (2018) e Ferreira, L.L e Ferreira (2019) em pesquisas compostas por idosos de
60 a 80 anos, onde foram utilizados os testes: “Timed Up and Go Test” (TUG),
“Functional Reach Test” (FRT), Teste do Alcance Funcional e a Escala de eficacia
de quedas para avaliagdo e a comparagdo entre os dois grupos. Os dados
levantados em um dos estudos apontaram deslocamento maior que 15 cm o que
indica que idosos praticantes do método Pilates ndo apresentaram propensao a
guedas. Por fim, péde-se concluir em ambos os estudos que o método pilates
demostrou uma influéncia maior em relagcéo a diminuicdo do risco de queda em
idosos e foi possivel observar melhoras nos aspectos da mobilidade e no medo de
cair demonstrando ser um método efetivo para a diminuicédo dos riscos de quedas.

Santos (2015), utilizando uma avaliacdo do nimero de passos, 0 tempo em
segundo, o comprimento do passo direito e do passo esquerdo antes e apds um
treino de resisténcia muscular para membros inferiores baseados no Método Pilates
solo e Carvalho et al. (2011) utilizando a escala Performance-Oriented Mobility
Assessment (POMA), ambos com o0 objetivo de avaliar a marcha de idosos,
puderam destacar que foram apresentadas alteracdes favoraveis em todos os
parametros avaliados, podendo-se afirmar que o treinamento proposto influenciou
positivamente nos componentes da marcha melhorando consideravelmente a
mobilidade e diminuindo os riscos de quedas. Notou-se que 60% dos pacientes
adquiriram a pontuacdo maxima no teste de marcha, mostrando mais uma vez a
homogeneidade da amostra apés o periodo de intervencdo, além da efetiva

melhora na marcha dos individuos pés-tratamento.
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CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com o exposto no presente estudo, o método Pilates é um
programa de exercicios que se mostram favoraveis na minimizacao e reversao dos
efeitos negativos do processo de envelhecimento, melhorando 0s niveis da
capacidade funcional e da qualidade de vida.

Os trabalhos encontrados e utilizados na presente pesquisa indicaram que
0 método Pilates promoveu diversos beneficios em diversos aspectos importantes
no decorrer do envelhecimento, como a melhora no equilibrio, que foi a mais
evidenciada na maior parte dos estudos, a melhora da mobilidade, a manutencéo
da qualidade de vida, aumento da flexibilidade, melhora do alinhamento postural,
aumento de forca muscular e diminui¢do de quadros algicos, o que torna o método
um grande aliado na melhora da capacidade funcional da populagéo idosa gerando
um envelhecimento saudéavel.

Por fim, pode-se concluir que os beneficios do Método Pilates sao evidentes
e positivos na capacidade funcional da populacéo idosa.

Sugere-se a realizacao de estudos com o objetivo de avaliar a capacidade
funcional de idosos como um todo, visto que grande parte dos estudos encontrados
tinha como foco a investigacéo de variaveis isoladas.
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