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RESUMO

Este estudo descreve uma revisdo da literatura de carater descritivo exploratério, O
envelhecimento € um processo inevitavel que causa perdas estruturais e funcionais no corpo,
a perda de capacidade funcional, massa muscular, fatores que levam a perda de autonomia.
A pratica de atividades fisicas e lazer pode ajudar a preservar a saude do idoso e melhorar
sua qualidade de vida. O método Pilates € recomendado para auxiliar na promogao da saude
do idoso, melhorar a postura, equilibrio, flexibilidade, forca e resisténcia, revertendo os
efeitos negativos do envelhecimento. E importante ressaltar que a pratica regular e a longo
prazo sdo fundamentais para obter resultados significativos. Portanto, € recomendado que os
idosos mantenham a adesao ao método Pilates, seguindo as orientagbes e recomendacodes
dos profissionais de saude. O método Pilates associado a fisioterapia pode ser uma
ferramenta eficaz para melhorar a fungdo motora, resisténcia muscular, equilibrio e reducao
de dores em idosos. Nessa revisdo pode-se notar uma melhora significativa na forga
muscular e equilibrio no idoso, o pilates pode contribuir para a promo¢do de uma melhor
qualidade de vida e independéncia na terceira idade.

Palavras chave: Pilates, idosos, equilibrio, qualidade de vida.

ABSTRACT

This study describes an integrative review of the literature of a descriptive exploratory
nature. Aging is an inevitable process that causes structural and functional losses in the
body. Engaging in physical and leisure activities can help preserve the autonomy of the
elderly and improve their quality of life. The Pilates method is recommended to assist in
promoting the health of the elderly, improving posture, balance, flexibility, strength, and
endurance, reversing the negative effects of aging. It is important to emphasize that regular
and long-term practice is essential to achieve significant results. Therefore, it is
recommended that the elderly maintain adherence to the Pilates method, following the
guidance and recommendations of healthcare professionals. The Pilates method, when
associated with physiotherapy, can be an effective tool for improving motor function, muscle
endurance, balance, and reducing pain in the elderly. This review showed a significant
improvement in muscle strength and balance in the elderly, and Pilates can contribute to
promoting a better quality of life and independence in old age.

Keywords: Pilates, elderly, balance, quality of life.

1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a expectativa de vida do brasileiro aumentou mundialmente,
resultando em um aumento da populagao idosa. O IBGE prevé 81 anos de idade até 2050,
em parte gracas aos avangos médicos (Engers et al., 2016).

O envelhecimento € um processo involuntario e inevitavel que causa perdas
estruturais e funcionais progressivas no corpo, como deterioracdo da capacidade funcional,
perda de massa e forgca muscular principalmente devido a sarcopenia, perda de massa
O0ssea e producao de hormodnios, tempo de reacdo lento, que sao riscos fatores que

levam a perda da autonomia e da qualidade de vida (Engers et al., 2016).
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Como dito anteriormente, a medida em que se envelhece ha a perda progressiva das

funcionalidades. Isso altera o processo de informagdes entre o corpo e o cérebro,
modificando as sensacdes de imagem corporal, resultando no entendimento errado dos
parametros corporais. Uma das formas de preservar a autoimagem do idoso, melhorando
sua qualidade de vida e estimulando uma vida plena e realizada perante a sociedade ¢ a
abordagem de atividades fisicas e lazer. Por meio do exercicio fisico ha a aprendizagem de
novos movimentos e isso faz com que o individuo utilize a cognicao para a realizacao de
diferentes fungdes executivas (Silva et al., 2021).

Dentre as atividades fisicas recomendadas para auxiliar na promoc¢ao da saude do
idoso, destaca-se o método Pilates que retrata um sistema de exercicios fisico criado por
Joseph Hubertus Pilates, onde se relacionam e interagem entre si, respeitando os seis
principios de concentracdo, centralizagdo, controle, precisdo, respiragdo e fluidez
integrando corpo emente. Os exercicios do método tém como objetivo melhorar a postura,
equilibrio, flexibilidade, forgca e resisténcia. Assim o método é capaz de auxiliar na
manutencao da saude e das aptiddes fisicas, revertendo os efeitos negativos causados pelo

processo de envelhecimento (Gomes et al., 2020).

OBJETIVO GERAL

O objetivo geral dessa pesquisa € evidenciar os beneficios do método pilates no
fortalecimento da musculatura, na melhora do equilibrio dos idosos e beneficios do método

como intervencado na melhora da qualidade de vida do idoso.

JUSTIFICATIVA/RELEVANCIA

No Brasil, nos ultimos 20 anos a populacao idosa dobrou, ocupando, em 2015, a
sétima colocacdo mundial em numeros de idosos, devido ao aumento da expectativa de
vida (Figueiredo et al., 2018). Isso se deve aos avangos no diagnostico e tratamento, além
do crescente numero de acgdes preventivas que induzem a atividade fisica, diminuindo o
risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares, promovendo, assim, um
envelhecimento saudavel. No envelhecimento quando o sedentarismo se faz presente
acarreta diversas alteragdes fisioldgicas, como a perda de flexibilidade em musculos e
articulagées (Deon et al., 2015). Dentre estas, encontra-se a perda de equilibrio que além
de, prejudicar na realizacdo das atividades cotidianas, reduz sua autonomia e

independéncia, torna-se ainda um grande fator de risco para quedas, podendo reduzir
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drasticamente a qualidade de vida neste idoso. O exercicio fisico auxilia o sistema fisioldgico

a se manter em funcionamento constante, por isso os idosos devem se exercitar, a fim de

retardar os efeitos negativos do envelhecimento (Goronci et al., 2022).

2- METODOLOGIA

A metodologia utilizada serviu como diretriz para revisdo integrativo da literatura de
carater descritivo exploratério, no qual é delineada fundamentando-se em material ja
elaborado, desenvolvido dentro do periodo compreendidos entre 2016 e 2022. Para tanto,
obtiveram-se informagdes sobre o tema nos seguintes bancos de dados online: Literatura
Latino-Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude (Lilacs) e Scientific Electronic Library
Online (Scielo), National Library of medicine Online (Pub med), além da utilizagdo do
conjunto de interseccao de termos de busca bibliografica: Método Pilates, Envelhecimento,
forga muscular, equilibrio corporal e fisioterapia.

A primeira analise foi utilizada tendo como base os artigos com alguma palavra-
chave: Método pilates, envelhecimento, forga muscular, equilibrio corporal e fisioterapia.

Prosseguindo na pesquisa foram definidos os critérios de inclusdo para se obter as
publicagdes nas bases de dados: teses, dissertagdes sobre o Método pilates, estudos
realizados em seres humanos, em pacientes idosos o artigo se encontrar disponivel na
integra em portugués e inglés, publicados nos ultimos seis anos 2015-2022.

Como critérios de exclusao serdo descartados resumos, artigos em formato de
editoriais, artigos que nao possuam o assunto relacionado ao Método pilates e
envelhecimento e outras formas de publicacdo que ndo séo artigos cientificos completos.

Ao final foram selecionados 22 artigos e 10 se enquadraram na metodologia desta pesquisa.

3- FUNDAMENTACAO TEORICA

Uma das maiores conquistas da humanidade foi a extensao da expectativa de vida,
que foi acompanhada por uma melhoria substancial nos parametros de saude da
populacao, embora essas conquistas estejam longe de ser distribuidas uniformemente entre
os diferentes paises e contextos socioeconémicos. Chegar a uma velhice que antes era
privilégio de poucos hoje esta se tornando a norma mesmo nos paises mais pobres. No
entanto, essa maior conquista do século XX tornou-se um grande desafio para o século
atual (Veras et.al., 2018).
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Estudos mostram que um dos principais problemas que os idosos, especialmente os

mais pobres, enfrentam com o aumento da expectativa de vida sdo as consequéncias que
ameacam sua independéncia e autonomia. Nesse contexto, a capacidade funcional parece
ser um fator importante para identificar o nivel de independéncia e autonomia dessa
populacdo. A incapacidade funcional leva a reducdao das habilidades fisicas e mentais
necessariaspara o desempenho de suas atividades basicas e instrumentais da vida diaria e
para a integracao do idoso na sociedade (Duarte et. al., 2018).

No processo de envelhecimento ocorrem alteragcdes progressivas que provocam
perda de massa corporal isenta de gordura e de liquidos corporais, aumento da quantidade
de tecido adiposo, diminuicdo do tamanho e do peso de diversos 6rgaos, como rins, figado,
pulmbes e acima de tudo, uma perda de massa muscular esquelética. Com essas
alteracoes, a forca muscular diminui no idoso, e as deficiéncias e limitagcées funcionais
aumentam. Pessoas com massa e forca muscular reduzidas terdo dificuldade em realizar
atividades da vida diaria (AVDs) (Martin et.Al.,2015).

A estabilidade do corpo depende da recepcao adequada de informagdes por meio
dos sistemas sensorial, cognitivo, nervoso central e motor de forma integrada. O efeito
cumulativo de mudancgas relacionadas a idade, doengcas e mas condi¢des ambientais
podem levar a quedas (Silveira et.al., 2018).

Os principais fatores de risco para quedas foram a presenca de fraqueza muscular,
histéria de quedas, déficits de marcha e equilibrio, uso de auxiliares de marcha, deficiéncia
visual, atividades de vida diaria prejudicadas, depressao, quedas e idade igual ou superior
a 80 anos. E as causas mais comuns foram acidentais ou ambientais, disturbios do equilibrio
e da marcha, fraqueza muscular, tontura e vertigem, dor, medicamentos, hipotensao
postural, disturbios visuais, quedas da cama (Duarte et.al., 2018).

O equilibrio é a capacidade de manter uma atividade locomotora constante em um
corpo equilibrado por meio de forgas estaticas e dindmicas. A manutencao do equilibrio
requer a integracao dos sistemas neuro-musculo-esquelético, sensorial e vestibular para
manter o centro de gravidade dentro do suporte. Portanto, é fundamental que os sistemas
sensorial e vestibular recebam o movimento do centro de gravidade, interpretem-no pelo
sistema nervoso central (SNC) e, entdo, enviem uma resposta motora, com ajustes para
manter a estabilidade. A falha de qualquer um dos processos sensoriais ou vestibulares, do
sistema nervoso central ou do sistema musculo esquelético envolvido na manutencao do

equilibrio resulta em risco de queda (Costa et.al., 2015).




O comprometimento do equilibrio inclui déficits no sistema proprioceptivo, padroes
de movimento alterados e dificuldade para caminhar e manter o controle postural, o que
afeta o desempenho das atividades diarias, principalmente em idosos (Casanato et.al.,
2020).

Falta de equilibrio € uma das causas mais comuns de quedas em idosos, muitas
vezes resultando em lesdes, incapacidade, perda de independéncia e limitagdes. Por esse
motivo, melhorias positivas no equilibrio e em outros aspectos do treinamento comométodo
Pilates tém sido relatadas na populacdo em geral (Moura et.al., 2020). Idosos que praticam
atividade fisica reduzem a incidéncia de quedas e o risco de fraturas. Nesse sentido, o
Pilates é uma atividade voltada para o desenvolvimento da flexibilidade, for¢a e equilibrio
na terceira idade (Pucci et.al., 2020).

A sua pratica inclui movimentos/exercicios que combinam fortalecimento e
alongamento muscular, associando diferentes partes do corpo a padrées respiratérios
especificos e melhorando o controle neuromotor do tronco, principalmente através dos seus
musculos mais profundos (transverso abdominal, musculos paravertebrais, diafragma e
pélvis). Os resultados desta analise indicam que Mat. Pilates tem efeitos positivos no
equilibrio, forgca muscular (parte inferior do corpo), flexibilidade (quadril e regido lombar) e
resisténcia cardiovascular em adultos mais velhos (De Souza et.al; 2018). O Pilates tem
sido utilizado como auxiliar na reabilitacdo de lesbes com beneficios como aumento da
densidade mineral 6ssea, mudancas positivas na composicao corporal e melhora da forca
e resisténcia muscular, coordenacéo, equilibrio e flexibilidade (Gbéuvea et.al., 2016).

O método Pilates, foi desenvolvido por Joseph Pilates na década de 1920 é baseado
em um conceito denominado Contrologia. A Controlologia € o controle consciente de todos
0s movimentos musculares do corpo. E a coordenacdo adequada de corpo, mente e
espirito. Com ele, desenvolve o corpo por igual, corrige mas posturas, restaura a vitalidade
corporal, refresca a mente e eleva o espirito. As vantagens do método Pilates sao citadas
na literatura: estimulagdo da circulacdo cardiovascular, melhora a aptiddo fisica, a
flexibilidade, amplitude muscular e alinhamento postural, melhora a consciéncia corporal,
coordenacdo motora, bem-estar e qualidade de vida, beneficios que ajudam a prevenir e
atenuar lesdes, dor cronica além de melhorar a saude (Martins et. al., 2013).

Os exercicios de Pilates sao divididos em duas categorias: exercicios de solo que tem
caracteristica por ser de carater educativo, enfatizam o aprendizado da respiracdo e do
centro de forga. E exercicios em aparelhos que variam entre diferentes movimentos, todos
feitos de forma ritmica e controlada, combinados com respiragdo e corregdo postural e

molas e polias sdo usadas como auxilio (Ferreira et al., 2015).




4- RESULTADOS

Artigos relacionados ao
tema: 8294 artigos

Artigos excluidos apos
analise do ano de
publicacdo: 8114

Artigos que restaram: 180

Artigos excluidos apés
analise do titulo: 135

Artigos que restaram: 45

Artigos excluidos apos
leitura do resumo: 22

Artigos que restaram: 23

Artigos excluidos apos nao
ter relacdo com a patologia
abordada:13

Selecionados 10 artigos
para analise.




Durante a pesquisa dos artigos foram encontrados um total de 8294 artigos
associados com o descrito “pilates”, sendo eles: 506 artigos no Lilacs, 1205 artigos no
PUBMED, 123 artigos no SCIELO e 6460 artigos no Google Académico. Foram excluidos
apo6s analise do ano de publicagdo 8114 artigos restando 180. Também foram eliminados
apos analise do titulo, 135 artigos, restando 45 para analise. Apos leitura dos resumos foram
excluidos mais 22 artigos, restando 23 para analisar. Mais 13 artigos foram descartados por
nao ter relacdo com a patologia abordada, fazendo assim com que 10 artigos sejam

selecionados.

Quadrol. Artigos selecionados para os resultados da pesquisa.

Autor (Ano) Objetivo Metodologia Concluséo
Avaliar os efeitos Bateria de exame | O método pilates
Mello et al., do método Pilates | de aptidao fisica melhora a aptidao
2018 Contemporaneo sénior fisica e o tempo de
reacao dos idosos.
O pilates promoveu
Comparar o efeito maior ganho de forga
do pilates e de Estudo transversal | muscular e equilibrio
multimodalidades do tipo estatico, entretanto,
Bueno et al., sobre a forca caso-controle apesar de a forca
2018 muscular e o muscular ser a
equilibrio em variavel com melhor
idosas. resultado, essa nao
mostrou relagao com
o equilibrio.
O estudo descobriu
Avaliar a influéncia que o método Mat
Navega et al., do método Mat Um estudo Pilates contribuiu
2016 Pilates na longitudinal para uma reducao da
hipercifosetoracica | randomizado cifose toracica e a
e no equilibrio Manutencao do
postural entre equilibrio nas
mulheres idosas. Mulheres idosas
investigadas.
O estudo teve Uma boa capacidade
como objetivo Estudo transversal | funcional parece
analisar a forca Realizado com 50 | estar relacionada a
Oliveira et al., muscular, a mulheres idosas. reducao do risco de
2019 capacidade sarcopenia. E apos o
funcional e o risco Inicio da pratica do
De sarcopenia em Pilates a forga




10

mulheres idosas
que praticavam
Mat Pilates.

aumentou
consideravelmente.

Batista etal., 2020

Identificar estudos
que apontam os
beneficios do
Pilates para os
idosos

Revisao
bibliografica

Alguns estudos
fornecem efeitos
benéficos, enquanto
outros nao oferecem
alteracoes
significativas.

Pacheco et al.,
2019

Verificar a
influéncia do
pilates solo na
aptidao fisica e na
forca de preensao
manual de idosos.

Estudo transversal
realizado com 11
idosos

O método pilates
solo influenciou na
melhora da forca,
flexibilidade de
membros inferiores,
agilidade equilibrio
dindmico e
resisténcia
anaerobica

Malgozarta et al.,
2021

Efeito de trés
meses de
treinamento de
Pilates no equilibrio
e norisco de

que da em
mulheres mais

velhas.

Estudo transversal
com 50 mulheres
com mais de 60
anos

Embora ndo tenham
sido observadas
diferencas
estatisticamente
significativas entre os
grupos, mais
indicadores de
equilibrio melhoraram
significativamente no
grupo com o
treinamento de
Pilates

Pucci et al.,2020

Comparar os
efeitos do
treinamento
resistido e Pilates
na qualidade de
vida de idosas

Foi realizado um
ensaio clinico
randomizado, pré
(semana zero) e
poOs-teste(semana
12), com
Intervencéo de 12
semanas.

Os grupos analisados
melhoraram sua
qualidade de vida
apos o periodo de
intervencao.
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De Melo et al.,
2022

Identificar a
importancia do
Pilates na terceira
idade.

Estudo tedrico, ao
qual consiste em
uma revisao
integrativa da
literatura.

Foram observados
nos idosos praticantes
do Pilates, melhora da
marcha, melhora do
equilibrio, melhora da
coordenacao, melhora
S posturas,
movimentos dos

segmentos do
corpo.

Veigaetal., 2019

Identificar os
beneficios do
método Pilates na
populacao idosa,
através de uma

revisao integrativa.

Este estudo
caracteriza-se por
uma revisao
integrativa na
literatura, em que
foi consultadas as
bases de dados
eletrébnicos: Lilacs\
Bireme, Scielo, e
Science Direct.

Os estudos mostram
gque as vantagens do
método Pilates sao
abundantes, trazendo
efeitos positivos na
qualidade de vida de
idosos que o
praticam, porém sao
necessarios mais
estudos, com maior

tempo de
interferéncia.

5- DISCUSSAO

Os artigos selecionados associam-se em um ou mais assuntos com relagdo a seus
estudos e beneficios. Bueno (2018), Oliveira (2019) e Pacheco (2019) trazem em seus
estudos o ganho ou melhora de forga com o método, Bueno (2018) e Oliveira (2019) tem
como publico alvo as mulheres. Bueno (2018) dividiu as idosas em dois grupos:um de
multimodalidades com educadores fisicos e o pilates realizando duas vezes na semana com
fisioterapeutas durante quatro meses. Ja Oliveira (2019), realizou um estudo de melhora de
forca em cima de mulheres praticantes do mat pilates (pilates solo) no periodo de seis meses
e, apos testes de forcga, viu 0 aumento consideravel. Assim como Oliveira (2019), Pacheco
(2019) também fez seu trabalho em cima do pilates solo, s6 que sua pesquisa nao foi
somente com mulheres, o autor incluiu onze idosos tendo em sua pesquisa, sendo dois
homens e nove mulheres. Além disso, os participantes realizaram exercicios de mat pilates
duas vezes por semana durante dezessete semanas, ja ressaltando a melhora da forga e
flexibilidade em ambos os sexos.

Nos estudos de Malgorzata (2021), Navega (2016) e Bueno (2018) houve analises
do equilibrio estatico e dinamico. Navega (2016) e Bueno (2018) utilizaram o pilates solo,

onde ambos foram realizados duas vezes por semana pelo mesmo periodo e seus




resultados foram bem parecidos: melhora no equilibrio estatico.O estudo de Bueno (2018),
por sua vez, se destaca que ndao houve melhora significativa no equilibrio dindmico.Ja na
pesquisa de Malgorzata (2021) foi realizado durante 3 meses em um estudio de pilates com
paredes de espelho onde os idosos pudessem corrigir sua postura e realizacdo dos
exercicios, utilizando o método pilates contemporaneo. Com isso, houve uma melhora
significativa tanto no equilibrio dindmico quanto no estatico. Pode-se notar que nos trés
artigos, tanto no estudo de Navega (2016) e Bueno (2018) quanto no de Malgorzata (2021)
foram utilizado o mesmo método: o pilates solo. Além disso, 0 mesmo resultado foi atingido
nos dois primeiros estudos citados: uma ndao melhora do equilibrio dinamico, ja no de
Malgorzata (2021) foi utilizado outro método, o pilates contemporaneo cuja
melhorando equilibrio estatico e dindmico foram percebidas, ainda que com um tempo

menor de pratica.

Nos quatro artigos que avaliam a melhora de qualidade de vida com a pratica do
pilates, temos o Mello (2018) trabalha com dezesseis idosos, entre eles homens emulheres
durante dois meses utilizando o pilates solo e Pucci (2020) que estuda com quarenta e
uma idosas divididas em 3 grupos: grupo controle, grupo pilates e de pratica de
exercicios resistidos durante 3 meses. Nessa pesquisa, foram observadas nos dois artigos
a melhora da aptidao fisica nos idosos: Avaliou-se equilibrio, melhora da forga, redugao
das dores e melhora da qualidade de vida. Os artigos de Veiga (2019) e De Melo (2022)
trazem revisOes literarias buscando reunir evidéncias e informagdes sobre os beneficios

do pilates para a saude e melhora de qualidade de vida.

Em resumo, esses artigos tém em comum o interesse em entender os efeitos e
beneficios do pilates na terceira idade, porém, cada um deles aborda aspectos especificos

dessa relagao.

6- CONSIDERACOES FINAIS

Através da analise dos artigos selecionados, foi observado que o método pilates para
os idosos, quando praticado regularmente e por um tempo prolongado, faz com que os
individuos adquiram melhora significativa na fungdo motora. Também pode ser observado
aumento da resisténcia e forgca muscular, melhora do equilibrio estatico e dinamico,

minimizar a exposi¢ao no risco de quedas e reducao de dores.




A fisioterapia associada ao método permite que o idoso realize movimentos com
amplitudes e padrées que nao seriam possiveis antes de aderirem a pratica do pilates,
viabilizando a recuperacdo motora de forma mais completa e garantindo um melhor
desempenho para a evolucao clinica dos pacientes, dando a eles uma melhor qualidade de

vida.
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