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Resumo 

 
Joseph Pilates (1883-1967) foi o criador do método “Pilates”, um conjunto de exercícios 

físicos que visam melhorar o equilíbrio, a flexibilidade e a força muscular. A prática regular 

de exercícios físicos é importante para a manutenção da saúde e da qualidade de vida em 

todas as idades, mas é especialmente importante para idosos. A prática regular de exercícios 

físicos é uma estratégia importante para a manutenção da saúde e da qualidade de vida na 

terceira idade. O método Pilates, por sua vez, é uma modalidade de atividade física que 

apresenta uma série de benefícios para idosos. O objetivo deste estudo é abordar através de 

uma revisão bibliográfica os benéficos que a prática do pilates trazem para melhora da 

qualidade de vida dos idosos. É um estudo bibliográfico de caráter exploratório descritivo. A 

pesquisa foi realizada sob forma de Revisão Integrativa, o levantamento bibliográfico foi 

realizado pelo Google Académico, Scientific Electronic Library online (SCIELO), National 

Library of Medicine (PUBMED). Foram buscados artigos nos idiomas português e inglês, 

sendo utilizados artigos com a data de publicação entre o período de 2013 a 2023. A pesquisa 

revelou que cerca de uma boa quantidade de idosos, teve uma melhora significativa na 

qualidade de vida a partir do momento que começaram a praticar o pilates. 

 

Palavra - Chave: Envelhecimento - Pilates - Idosos. 
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Abstract 

 
 

Joseph Pilates (1883-1967) was the creator of the “Pilates” method, a set of physical exercises 

that aim to improve balance, flexibility and muscular strength. Regular physical exercise is 

important for maintaining health and quality of life at all ages, but it is especially important 

for the elderly. Regular physical exercise is an important strategy for maintaining health and 

quality of life in old age. The Pilates method, in turn, is a type of physical activity that offers a 

series of benefits for the elderly. The objective of this study is to address, through a literature 

review, the benefits that the practice of Pilates brings to improving the quality of life of the 

elderly. It is a bibliographic study of an exploratory and descriptive nature. The research was 

carried out in the form of an Integrative Review, the bibliographic survey was carried out by 

Google Scholar, Scientific Electronic Library online (SCIELO), National Library of Medicine 

(PUBMED). Articles were searched in Portuguese and English, using articles with a 

publication date between 2013 and 2023. The research revealed that around a good number of 

elderly people had a significant improvement in their quality of life from the moment they 

started practicing pilates. 

 
Keyword: Aging - Pilates - Elderly 



 

1.INTRODUÇÃO 

 
A Organização Mundial da Saúde (OMS) define o envelhecimento como um processo do 

desenvolvimento normal, envolvendo alterações neurobiológicas, estruturais, funcionais e 

bioquímicas sendo este, um processo da vida universal contínuo e implacável, caracterizado pela 

diminuição da capacidade de manutenção homeostática do organismo em condições de sobrecarga 

funcional. É um fenômeno do processo da vida, já sendo este uma realidade presente, avançado 

rapidamente por conta do avanço tecnológico, acesso à informação e a tratamentos para as 

morbidades. Todos esses fatores trazem a esta população o aumento da expectativa de vida nos 

últimos anos. (WHO; 2015) 

 

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), no ano de 2010, os 

dados indicavam um aumento na expectativa de vida dos brasileiros, o contingente de pessoas 

com mais de 60 anos, no Brasil alcançava cerca de 15 milhões, e em 2017 a proporção de 

idosos tinha aumentado de 8,6% para 11%, sendo que no grupo etário com 80 anos ou mais, o 

crescimento chegou na faixa etária a quase 65%. Em números absolutos, alcançamos em 2010 

mais de 20 milhões de idosos. Apresentando a maior estimativa para o Brasil em 2050 e se 

tornar o sexto país com o maior percentual de idosos. Fato esse que pode trazer a essa 

população algumas alterações no que tange a questões fisiológicas e hormonais e nas suas 

capacidades funcionais. 

 

No tocante às alterações fisiológicas, é visto problemas como a sarcopenia e osteopenia, 

diminuição da visão e a audição gradualmente ao longo dos anos, o que geralmente afeta a 

vida diária, o cérebro perde peso e volume devido à perda de neurônios, mas apesar da 

redução, a função mental permanece até o fim da vida. Estas alterações comprometem a 

função e a capacidade de realizar tarefas diárias, em determinadas situações como bloqueio e 

esquivos sociais, podendo interferir no processo de qualidade de vida. (JARDIM VCFS) 

Dentre as alterações fisiológicas temos problemas como a sarcopenia e osteopenia, 

diminuindo a visão e a audição gradualmente ao longo dos anos, o que geralmente afeta a vida 

diária com a idade, o cérebro perde peso e volume devido à perda de neurônios, mas apesar da 

redução, a função mental permanece até o fim da vida. Estas alterações comprometem a 

função e a capacidade de realizar tarefas diárias, em determinadas situações como bloqueio e 

esquivos sociais, podendo interferir no processo de qualidade de vida. (JARDIM ). 



Segundo a OMS, entende-se por qualidade de vida “a percepção do indivíduo acerca de 

sua posição na vida, de acordo com o seu contexto cultural e sistema de valores nos quais 

vive”. Trata-se, portanto, de um conceito marcado pela subjetividade e 

multidimensionalidade, uma vez que envolve os componentes essenciais da condição humana, 

sejam eles físicos, psicológicos, sociais, culturais ou espirituais. Pois, ao chegar na fase de 

envelhecimento tende-se levar a vida de forma independente, autônoma, conseguindo fazer 

suas tarefas básicas diárias. Sofre algumas implicações com a queda da qualidade de vida pela 

idade avançada, algumas alterações bioquímicas e contra determinadas limitações. 

Procurando assim na atividade física a manutenção da autonomia e melhoria da capacidade 

funcional, diminuindo os riscos de queda e consequentemente, melhoria da qualidade de vida, 

elemento para um envelhecimento saudável (RIBEIRO, ROCHA, 2012). 

 

Os exercícios físicos regulares são oferecidos para este público em especial como 

elemento fundamental para a manutenção destas capacidades, dentre as diversas 

possibilidades da atividade física, o método Pilates se tornou uma modalidade popular nos 

últimos anos. Tal método surgiu como uma forma popular de melhoria da força e do 

condicionamento geral através principalmente na melhora da qualidade da força muscular e 

flexibilidade. Vem se destacando na população idosa pois trabalham o corpo e a mente de 

forma conjunta, fortalecendo e alongando os músculos de maneira global e tendo resultados 

benéficos ao indivíduo. A prevenção de possíveis alterações e perdas de força e de doenças 

que podem ser causadas pelo próprio processo fisiológico de envelhecimento. (Nahas, 2013). 

O método Pilates vem se destacando na população idosa, sendo direcionado ao 

desenvolvimento do corpo e da mente. Um dos benefícios do Pilates é fortalecer e alongar os 

músculos de maneira global e tendo resultados benéficos ao indivíduo idoso. Na prevenção e 

tratamento de morbidades causadas pelo envelhecimento. Tornando-se cada vez mais 

importante aprofundar o conhecimento, em aspectos que irão facilitar a promoção de saúde e 

a reabilitação das condições que ocorrem no processo de envelhecimento (Morais dos Santos 

et al., 2014). 

 

Dentro do exposto, o objetivo do estudo é abordar através de uma revisão bibliográfica 

os benéficos que a prática do pilates trazem para melhora da qualidade de vida dos idosos. 



 

 
 

2. METODOLOGIA 

 
Trata-se de um estudo bibliográfico de caráter exploratório descritivo. A pesquisa foi 

realizada sob forma de Revisão Integrativa, o levantamento bibliográfico foi realizado pelo Google 

Académico, Scientific Electronic Library online (SCIELO), National Library of Medicine 

(PUBMED). Foram buscados artigos nos idiomas português e inglês, sendo utilizados artigos com 

a data de publicação entre o período de 2013 a 2023. Tendo como estratégia de busca formulada 

através dos cruzamentos dos descritores (DeCS e MeSH). Os termos utilizados na pesquisa de 

modo isolado ou combinado foram: “envelhecimento”, “qualidade de vida”, “pilates”, “aging”, 

“quality-adjusted life expectancy”, “técnicas de exercício e de movimento”, “exercise movement 

techniques”. Para seleção dos estudos, utilizou-se como critério de inclusão estudos que 

abordassem o tema Pilates na melhora da qualidade de vida em idosos. Foram excluídos do estudo 

artigos caracterizados por revisões de literatura e revisões sistemáticas. 

 

3.RESULTADOS 

 
Para seleção dos estudos, utilizou-se como critério de inclusão estudos que abordassem 

o tema Pilates na qualidade de vida dos idosos. A avaliação foi feita, inicialmente, através de 

seleção de títulos, seguida por resumos, e quando selecionado por leitura completa dos 

artigos. Foram encontrados um total de 43 artigos sendo, dez no Pubmed , seis no Google 

Acadêmico e 29 na Scielo . Após esta primeira fase foi realizada a busca dos títulos onde 

através da identificação do tema da pesquisa, das palavras chaves no título e sua apresentação 

nos descritores, e análise após leitura dos títulos 29 artigos foram excluídos por apresentarem 

outra perspectiva que não seja objetivada nesta pesquisa. Ficando assim com 12 trabalhos 

sendo destes, 3 excluídos por não estarem na sua forma completa. Foram mantidos para 

avaliação mais detalhada 9 artigos, dos quais 3 deixaram de ser utilizados nesta revisão 

sistemática mediante inspeção do resumo. Restam 6 artigos potencialmente relevantes para 

revisão. Por fim, foram incluídos 6 artigos apresentando integralmente os critérios descritos 

para utilização nesta pesquisa. 



 

 



 

 
AUTOR/ANO 

 
TÍTULO 

 
OBJETIVO 

 
METODOLOGIA 

 
RESULTADO 

 
Miranda 

Resende  da 

Costa, Schulz, 

Nogueira Haas, 

Loss. 

 

(2016) 

 
Os efeitos do 

método Pilates 

na população 

idosa. 

 
Investigar os 

efeitos do método 

Pilates na 

população idosa. 

Estudo transversal 

com 60 idosos, 

divididos em dois 

grupos: um grupo de 

intervenção, que 

praticou Pilates 

durante 12 semanas, 

e um grupo controle, 

que não praticou 

nenhum tipo de 

exercício.  A 

qualidade de vida foi 

avaliada por meio do 

Questionário de 

Qualidade de Vida 

da Organização 

Mundial da Saúde 

(WHOQOL-100), 

que é um 

instrumento validado 

para avaliar a 

qualidade de vida em 

idosos 

 

Os resultados 

mostraram que o 

grupo  de 

intervenção 

apresentou melhoras 

significativas   na 

flexibilidade, 

equilíbrio e  força 

muscular.  Além 

disso,    os 

participantes        do 

grupo de 

intervenção também 

relataram melhoras 

na qualidade de 

vida. 



 

 

 
Masoumeh 

Mohammadi 

Arani, 

Nader 

Rahnama 

 

(2022) 

 
Comparação do 

efeito do 

treinamento com 

prancha de 

equilíbrio, 

Pilates  e 

combinado sobre 

o equilíbrio 

estático e 

dinâmico de 

mulheres idosas 

 
O objetivo 

principal  desta 

pesquisa foi 

comparar os 

efeitos de 

exercícios com 

Balance board e 

Pilates no 

equilíbrio estático 

e dinâmico de 

idosos mulheres. 

Trinta e seis 

mulheres idosas 

foram divididas 

aleatoriamente em 

três grupos: 

 

Grupo 1: treinamento 

com prancha de 

equilíbrio (20 

minutos, duas vezes 

por semana, durante 

8 semanas);Grupo 2: 

treinamento com 

Pilates (20 minutos, 

duas vezes por 

semana, durante 8 

semanas);Grupo   3: 

treinamento 

combinado com 

prancha de equilíbrio 

e Pilates  (20 

minutos, duas vezes 

por semana, durante 

8 semanas). 

Antes e depois do 

treinamento, os 

participantes 

realizaram testes de 

equilíbrio estático e 

dinâmico. 

 

Os resultados 

mostraram que os 

três  grupos 

apresentaram 

melhoras 

significativas  no 

equilíbrio estático e 

dinâmico após    o 

treinamento.  No 

entanto, o grupo 3, 

que  realizou 

treinamento 

combinado, 

apresentou     as 

maiores melhoras. 



 

 
Mello, Lima 

Costa,Vagner 

Vasconcellos, 

Moreira Iensen, 

Corazza. 
 

(2018) 

 
Método Pilates 

Contemporâneo 

na aptidão física, 

cognição  e 

promoção da 

qualidade de 

vida em idosos. 

 
Avaliar os efeitos 

do Método Pilates 

Contemporâneo 

na aptidão física, 

cognição e 

qualidade de vida 

de idosos. 

Estudo com 16 

idosos, divididos em 

dois grupos: um 

grupo de 

intervenção, que 

praticou Pilates por 

12 semanas, e um 

grupo controle, que 

não praticou nenhum 

tipo de exercício. Os 

resultados  foram 

avaliados por meio 

de testes   de 

flexibilidade, 

equilíbrio,   força 

muscular, resistência 

aeróbia, tempo de 

reação e qualidade 

de vida. 

 

Os resultados 

mostraram que o 

grupo  de 

intervenção 

apresentou melhoras 

significativas  na 

flexibilidade, 

equilíbrio, força 

muscular, resistência 

aeróbia e qualidade 

de vida. Além disso, 

os participantes do 

grupo  de 

intervenção também 

relataram melhoras 

na cognição, 

especialmente       na 

atenção e 

concentração. 

 
Fernandes 

Pucci,   Borba 

Neves,  Santos 

de Santana, 

Almeida 

Neves,    Félix 

Saavedra.( 

 
Efeito  do 

Treinamento 

Resistido e do 

Pilates  na 

Qualidade  de 

vida de Idosas: 

um ensaio 

clínico 

randomizado. 

 
Comparar os 

efeitos do 

treinamento 

resistido e do 

Pilates  na 

qualidade de vida 

de idosas. 

 
Estudo de ensaio 

clínico randomizado 

do tipo paralelo, pré 

(semana zero) e pós-

teste (semana 12), 

com intervenção 

de 12 semanas. 

Foram incluídas no 

estudo 41 idosas 

(≥60 anos) que 

estivessem sem fazer 

nenhum tipo de 

exercício físico 

regularmente há pelo 

menos três meses. 

 

Os resultados 

mostraram que, após 

as 12 semanas de 

intervenção, ambos 

os  grupos 

apresentaram 

melhora 

significativa  na 

qualidade de vida, 

com diferenças 

estatisticamente 

significativas entre 

os grupos apenas no 

domínio 

"Participação 

Social". 



 

 
Badiei, 

Mohammadi, 

Mohammad 

Ali, Noroozi, 

Nazari 

(2017) 

 
Efeito do 

exercício Pilates 

no medo de cair 

em mulheres 

idosas iranianas 

 
O objetivo deste 

estudo foi 

determinar o 

efeito do exercício 

Pilates no medo 

de     cair em 

mulheres idosas. 

 
Foram recrutadas 44 

mulheres idosas, 

com idade média de 

68 anos. As mulheres 

foram divididas 

aleatoriamente em 

dois grupos:Grupo 1: 

treinamento com 

Pilates (30 minutos, 

duas vezes por 

semana,   durante   8 

semanas);Grupo 2: 

grupo controle (sem 

treinamento). Antes 

e         depois        do 

treinamento, as 

participantes 

responderam ao 

questionário Fall 

Efficacy 

Scale-International 

(FES-I), que avalia o 

medo de cair. 

 

Os    resultados 

mostraram  que   as 

mulheres do grupo 

1, que realizaram 

treinamento  com 

Pilates, 

apresentaram uma 

redução significativa 

no  medo   de  cair 

após o treinamento. 

A redução média foi 

de 10,72 pontos, em 

uma escala de 0 a 

100. 



 

 
Bayram 

(2023) 

 
Efeito de 

exercícios 

Pilates de curto 

prazo na 

densidade 

mineral óssea e 

no desempenho 

físico de 

mulheres idosas 

 
O objetivo deste 

estudo foi 

determinar o 

efeito do exercício 

de Pilates de curta 

duração na 

densidade mineral 

óssea e no 

desempenho físico 

em mulheres 

idosas. 

 
Foram recrutadas 40 

mulheres idosas, 

com idade média de 

65 anos. As mulheres 

foram divididas em 

dois grupos:Grupo 1: 

treinamento com 

Pilates (30 minutos, 

duas vezes por 

semana, durante 12 

semanas);Grupo 2: 

grupo controle (sem 

treinamento).Antes e 

depois do 

treinamento, as 

participantes foram 

avaliadas em relação 

à DMO da coluna 

lombar e do quadril, 

bem como ao 

desempenho físico 

em testes de 

flexibilidade, força, 

equilíbrio  e 

coordenação. 

 

Os     resultados 

mostraram  que    as 

mulheres do grupo 

1, que   realizaram 

treinamento    com 

Pilates, 

apresentaram    um 

aumento 

significativo      na 

DMO  da   coluna 

lombar e do quadril, 

bem  como    no 

desempenho 

físico.A   DMO   da 

coluna      lombar 

aumentou em média 

1,2% no grupo 1, 

enquanto no grupo 

controle não houve 

aumento 

significativo.      A 

DMO do  quadril 

aumentou em média 

1,5% no grupo 1, 

enquanto no grupo 

controle não houve 

aumento 

significativo.Os 

testes          de 

flexibilidade, força, 

equilíbrio   e 

coordenação 

também mostraram 

melhoras 

significativas no 

grupo 1, em 

comparação com o 

grupo controle. 



 

 
Noghani, 

Sheikh 

Hosseini e 

Babakhani 

 

(2022) 

 
Exercícios de 

Pilates 

melhoram  a 

ativação 

muscular 

antecipatória em 

mulheres idosas: 

um estudo RCT 

 
Investigar os 

efeitos dos 

exercícios   de 

Pilates na ativação 

antecipatória  de 

músculos 

selecionados dos 

membros 

inferiores e  no 

equilíbrio   de 

mulheres idosas 

com histórico de 

quedas. 

 

Neste estudo clínico 

randomizado e 

controlado,  22 

mulheres idosas foram 

divididas em dois 

grupos:  controle 

(n=10) e experimental 

(n=12). A escala de 

equilíbrio de Berg e o 

teste de levantar-se e 

andar (Timed Up and 

Go Test), bem como a 

atividade elétrica de 

músculos selecionados 

dos membros 

inferiores,   foram 

coletados antes e 

depois do período de 

intervenção. O grupo 

experimental realizou 

exercícios de Pilates 

por oito semanas (três 

sessões de uma hora 

por semana). 

 

Os exercícios de 

Pilates tiveram um 

efeito significativo 

na escala de 

equilíbrio de Berg 

(p=0,001), no teste 

de levantar-se e 

andar (p<0,001), no 

tempo de início do 

tibial anterior 

(p<0,001), vasto 

lateral (p=0,004), 

vasto medial 

(p=0,033) e bíceps 

femoral (p=0,001). 



 

4. DISCUSSÃO 

 
Dentro do exposto, o objetivo desta pesquisa foi identificar os benefícios do método 

Pilates na qualidade de vida de pessoas idosas e os principais achados foram pilates na 

qualidade de vida, pilates na prática de exercícios físicos. 

 

Os artigos Barros & Victora (1993) e Pucci (2020) discutem o conceito de qualidade de 

vida e os benefícios da atividade física. O artigo de Barros e Victora (1993) apresenta uma 

visão panorâmica do conceito de qualidade de vida, discutindo as diferentes abordagens e 

métodos de avaliação. O artigo de Pucci (2020) compara os efeitos do treinamento resistido e 

do Pilates na qualidade de vida de idosas. Os artigos concluem que a qualidade de vida é um 

conceito importante para a saúde e o bem-estar, e que a atividade física é um fator importante 

para a melhoria da qualidade de vida. O artigo de Pucci et al. (2020) mostrou que, após 12 

semanas de intervenção, ambos os grupos apresentaram melhora significativa na qualidade de 

vida, com diferenças estatisticamente significativas entre os grupos apenas no domínio 

"Participação Social". Os dois artigos são complementares e fornecem informações 

importantes sobre o conceito de qualidade de vida e os benefícios da atividade física. O artigo 

de Barros e Victoria (1993) fornece uma visão geral do conceito de qualidade de vida, 

enquanto o artigo de Pucci et al. (2020) fornece evidências sobre os efeitos da atividade física 

na qualidade de vida de idosas. 

 

As atividades da vida diária (AVDs) são aquelas que realizamos no nosso dia a dia, 

como se vestir, tomar banho, comer, ir ao banheiro, se locomover, etc. Elas são essenciais para 

a nossa independência e autonomia, pois nos permitem realizar as tarefas básicas necessárias 

para vivermos (W Zhang, W. 2018). 

 

O envelhecimento é um processo natural que traz uma série de mudanças físicas, como 

a perda de massa muscular, a diminuição da flexibilidade e o aumento do risco de quedas. 

Essas mudanças podem dificultar a realização das AVDs, o que pode levar à dependência e à 

perda da qualidade de vida. O Pilates é uma modalidade de exercícios físicos que pode ajudar 

a melhorar a capacidade funcional e a autonomia, o que pode facilitar a realização das AVDs 

melhora da postura: o Pilates ajuda a melhorar a postura, o que pode facilitar a realização de 

atividades que exigem força muscular, como levantar objetos ou carregar malas. Redução do 

estresse: o Pilates ajuda a reduzir o estresse, o que pode melhorar o humor e a motivação para 

realizar atividades (W Zhang, W. 2018). 



O estudo da composição corporal trata da quantificação dos componentes estruturais do 

corpo humano, dividido em tecidos específicos que compõem a massa corporal. Porém, hoje 

há inúmeras maneiras de se treinar essas valências físicas com pouco ou nenhum estudo 

referente aos efeitos desses métodos para o homem (Costa 2014). 

 

Nesse contexto, o método Pilates emerge como mais um método largamente utilizado 

para treinamento de diferentes valências que necessita de mais estudos para aumentar a 

robustez da aplicação desse método. Dessa maneira o presente estudo tem como objetivo 

investigar os efeitos do método Pilates na RML, Flexibilidade e composição corporal de um 

grupo heterogêneo (Costa 2014). 

 

O artigo de Costa (2016) é um estudo transversal com 60 idosos, divididos em dois 

grupos: um grupo de intervenção, que praticou Pilates durante 12 semanas, e um grupo 

controle, que não praticou nenhum tipo de exercício. Os resultados mostraram que o grupo de 

intervenção apresentou melhoras significativas na flexibilidade, equilíbrio e força muscular. 

Além disso, os participantes do grupo de intervenção também relataram melhoras na 

qualidade de vida. Validando com o artigo de Engels et al. (2015) é uma revisão sistemática 

de 21 estudos que investigaram os efeitos da prática do método Pilates em idosos. Os 

resultados mostraram que a prática do método Pilates foi eficaz na melhora da flexibilidade, 

equilíbrio, força muscular e qualidade de vida de idosos. Os resultados desses dois artigos 

sugerem que o método Pilates é uma intervenção eficaz para melhorar a saúde de idosos. No 

entanto, são necessários mais estudos, com maior exatidão metodológica, para confirmar 

esses resultados. Os dois artigos apresentam resultados consistentes, com ambos sugerindo 

que o método Pilates é uma intervenção eficaz para melhorar a aptidão física e a qualidade de 

vida de idosos. 

 

Felden (2012) através das suas pesquisas diz que a qualidade de vida é explorada como 

multidimensional e influenciada por fatores subjetivos e objetivos, destacando a importância 

das condições sociais e do contexto ambiental. A relação entre saúde e qualidade de vida é 

discutida, evidenciando a necessidade de políticas públicas abrangentes. Sendo assim 

complementando Delavi & Acco Jr (2023) que enfatizam a melhora da qualidade de vida 

através da atividade física e assim destacam a eficácia do método Pilates para melhorar a 

qualidade de vida de idosos, abordando benefícios como força muscular, flexibilidade, 

equilíbrio, coordenação e autonomia funcional. A importância de praticar o Pilates sob a 



orientação de um profissional qualificado é ressaltada. Além disso, o método é associado à 

melhora do bem-estar físico e mental, reduzindo estresse, ansiedade e depressão. 

 

Conforme Williams et al. (2012) e Kuhnert (2002), a frequência ideal para praticar 

Pilates deve ser três vezes por semana, em aulas de uma hora cada. A técnica de Pilates 

consiste em dois tipos de aula: no solo (também denominado The Mat) e no aparelho. O 

trabalho tanto no solo quanto nos aparelhos (Cadeira, Reformer, Wall, Trapézio) consiste em 

exercícios para estabilizar pelve, controlar abdome, mobilizar articulações, fortalecer e 

alongar membros superiores e inferiores. Ou seja, indica a prática do pilates mais de duas 

vezes na semana com uma duração em média de 60 minutos e podendo ser variado com 

trabalhos no solo ou nos aparelhos. 

 

O presente estudo apresentou algumas limitações, que devem ser consideradas ao 

interpretar os resultados. A primeira limitação foi o baixo número de artigos encontrados 

sobre o tema. Isso pode ser explicado pelo fato de que o método Pilates é uma modalidade 

relativamente nova, e ainda há poucos estudos sobre seus efeitos na qualidade de vida. Outra 

limitação foi a falta de artigos atualizados. A maioria dos artigos encontrados foi publicada 

antes de 2020. Isso pode limitar a aplicabilidade dos resultados para a prática atual. 

 

Por fim, alguns dos artigos encontrados foram escritos em idiomas diferentes do 

português ou do inglês. Isso dificultou a análise dos resultados, pois foi necessário traduzi-los 

para o português. 

 

 

 
5.CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 
Tendo em vista os dados apresentados, é possível concluir que o método Pilates é uma 

importante ferramenta para a melhoria da qualidade de vida dos idosos, tanto nas esferas 

física quanto mental. Isso ocorre porque o Pilates trabalha de forma integrada os aspectos 

físicos e mentais, contribuindo para o fortalecimento muscular, a flexibilidade, o equilíbrio e a 

coordenação motora, bem como para a redução do estresse, da ansiedade e da depressão. 

 

Essas melhorias na condição física e mental dos idosos podem contribuir para a 

prevenção de doenças e a redução de limitações funcionais, o que, por sua vez, pode favorecer 

a autonomia e a independência dos idosos, bem como a sua participação social. 
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