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RESUMO

O envelhecimento populacional € um fenémeno que traz desafios para a saude
publica, o aumento do risco de quedas entre os idosos, podem resultar em lesées
graves e perda de autonomia. Este trabalho tem como objetivo analisar a eficacia
do método Pilates como estratégia para a preveng¢ao de quedas em idosos. O
Pilates destaca a melhora do equilibrio, da flexibilidade e do fortalecimento
muscular, tem sido indicado como uma pratica fisica que contribui para a
estabilidade postural e o controle motor. A pesquisa incluiu uma revisdo
bibliografica de estudos que investigaram a relacao entre o Pilates e a prevencao
de quedas em idosos. Os resultados indicam que a pratica regular do Pilates

auxilia na melhora do equilibrio e da coordenacdo motora, fatores cruciais para




reduzir o risco de quedas. Conclui-se que o método Pilates € uma intervengao
benéfica e segura para idosos, contribuindo para a promog¢ao de saude e
qualidade de vida. Recomenda-se a inclusdo dessa pratica em programas de

prevencao de quedas voltados a essa populagao.

Palavras chaves: Método Pilates; Quedas; Idosos.

ABSTRACT

Population aging is a phenomenon that poses challenges to public health.
The increasedrisk of falls among the elderly can result in serious injuries and loss
of autonomy. This studyaims to analyze the effectiveness of the Pilates method
as a strategy for preventing falls in the elderly. Pilates highlights the improvement
of balance, flexibility and muscle strengthening, and has been indicated as a
physical practice that contributes to postural stability and motor control. The
research included a literature review of studies that investigated the relationship
betweenPilates and the prevention of falls in the elderly. The results indicate that
regular Pilates practicehelps improve balance and motor coordination, crucial
factors for reducing the risk of falls. It is concluded that the Pilates method is a
beneficial and safe intervention for the elderly, contributingto the promotion of
health and quality of life. It is recommended that this practice be included in fall

prevention programs aimed at this population.

Keywords: Pilates Method; Falls; Elderly.

1.INTRODUGAO

Segundo a teoria do envelhecimento celular, o processo de envelhecimento é
caracterizado pelo acumulo progressivo de danos moleculares e celulares ao

longo da vida, resultando em uma diminuicdo da capacidade de reparo e




renovagdao dos tecidos (MELOet al., 2020). Esses danos sao atribuidos
principalmente a exposicédo a fatores endégenos, como o estresse oxidativo, e
exogenos, incluindo a radiagao ultravioleta e substancias toxicas ambientais
(MENDES, 2020). Além disso, o envelhecimento é influenciado por uma
complexa interagdo entre fatores genéticos, epigenéticos e ambientais,
determinando a velocidade e a extensdo do processo de senescéncia celular e
tecidual (FORNER & ALVES, 2019).

Nas ultimas décadas, a expectativa de vida tem aumentado
consideravelmente e, consequentemente, observa-se um crescimento mundial
da populacéao idosa. Estudos indicam que em 2050 existirdo 2 bilhdes de
pessoas no mundo com mais de 60 anos e, portan-to, a sociedade enfrentara
novos desafios, tais como o gerenciamento de cuidados e de custos na area da
saude. Neste sentido, cabe aos profissionais da referida area desenvolver e
implementar estratégias capazes de melhorar a capacidade fisica, cognitiva e
psicoldgica dos idosos, impactando positivamente na qualidade de vida.

(Mariana dos Santos et al 2018).

Entre as principais limitagbes relacionadas ao avango da idade,
destacam - se as alteragdes posturais, por modificar a curvatura normal da
coluna, causando desequilibrio postural e deslocamento do centro de
gravidade, levando a dificuldades no equilibrio, locomocao e frequentes
quedas'. Logo, programas de exercicios que mantenham a capacidade
funcional, postural, forga e equilibrio, sao ideais para garantir um
envelhecimento saudavel e ativo. Nesse sentido, a pratica de atividade fisica
oferece beneficios aos idosos, melhorando a flexibilidade e reduzindo o risco de
quedas. (Thauana Gomes et al 2020).

As quedas em idosos sao um problema de saude publica significativo,
refletindo a complexidade do envelhecimento populacional. Segundo o
Ministério da Saude (2017), cerca de 30% dos idosos caem ao menos uma vez
por ano, € esse numero pode ser ainda maior em instituicbes de longa
permanéncia. As quedas ndo so resultam em lesdes fisicas, como fraturas e
traumas, mas também em consequéncias psicolégicas, como o medo de cair

novamente, que pode levar a restricdo de atividades e perda de independéncia.




A literatura aponta que entre 28% a 35% dos individuos com 65 anos ou
mais, bem como, entre 32% a 42% dos septuagenarios apresentam pelo menos
um episédio de queda por anos, sendo que o0 caso € mais frequente entre
mulheres. Queda isoladas e quedas recorrentes sao responsaveis por lesdes,
dias de hospitalizagdo, podendo conduzir o idoso inclusive a o6bito". Além do
mais, apos cair, ha chances de que o individuo perca a confianga no equilibrio e
passe a ter medo de cair, 0 que pode gerar novas quedas. (Marcelo de Maio et
al 2020).

Este trabalho tem como objetivo analisar, por meio de uma reviséao
integrativa da literatura, as evidéncias cientificas que abordam a eficacia do
método Pilates na reducdo de quedas nessa populacdo, focando em seus
impactos sobre o equilibrio, a forga muscular e a mobilidade (Mello et al., 2018).

A relevancia desta pesquisa justifica-se pela importancia do tema,
considerando as consequéncias das quedas para a saude dos idosos e 0O
interesse crescente por intervengdes ndo farmacolégicas que promovam um
envelhecimento saudavel e ativo. O Pilates, sendo uma pratica de exercicio
fisico de baixo impacto e facilmente adaptavel as limitagcbes dos idosos,
apresenta-se como uma opc¢éo eficaz tanto na prevenc¢ao quanto no tratamento
de problemas relacionados a mobilidade e ao equilibrio, fatores essenciais para
a manutencgao da qualidade de vida nessa fase da vida (Silva; Bianchin; Schmit;
Candotti; Vieira, 2021).

2.METODOLOGIA

Este estudo € uma revisao de literatura, na modalidade integrativa, sobre
a eficacia do método Pilates na prevencido de quedas em idosos. A revisao foi
fundamentada em pesquisas bibliograficas acerca do envelhecimento
populacional, quedas em idosos e o método Pilates, visando embasar

teoricamente o tema e aprofundar o conhecimento na area.




Para a coleta de dados, foi realizada uma busca nos idiomas portugués e
inglés, utilizando os seguintes termos de busca em portugués: “Método Pilates”,
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“‘quedas”, “idosos” e “fisioterapia”. Em inglés, foram utilizadas as palavraschave:

“‘Exercise Movement Technique”, “Accidental Falls”, “Aged Rights” e “Physical

Therapy Services”.

A pesquisa foi realizada nos meses de julho e agosto de 2024, os
resultados académicos foram Scielo, Google Académico e pubmed com os
seguintes critérios de inclusdo: estudos completos e gratuitos, publicados nos
ultimos dez anos, em portugués ou inglés. Critérios de exclusao incluem artigos
duplicados nos bancos de dados, materiais sem consisténcia cientifica aqueles
que apos leitura de titulo e resumo nao abordam alguns dos aspectos deste

trabalho e artigos que nao estédo disponivel gratuitamente.

A selecao dos estudos seguira as etapas de analise de titulos, resumos
e, posteriormente, a leitura completa dos artigos selecionados. Os resultados da
busca serdo apresentados em forma de um quadro resumo, contendo as
principais variaveis dos artigos selecionados, que servirdo de base para a

discussao e responderao aos objetivos do estudo.

3. FUNDAMENTAGAO TEORICA

3.1 Envelhecimento Populacional

O envelhecimento populacional é atualmente o principal desafio
demografico global, superando o rapido crescimento populacional como a
principal preocupacao. Eles destacam que a preparagao cuidadosa para essa
mudanga demografica pode permitir que os paises tirem proveito das
oportunidades associadas ao envelhecimento, ao mesmo tempo que mitigam

seus desafios sociais e econémicos (Bloom et al. (2023).

Segundo Camarano (2014), o envelhecimento populacional pode ser

definido como a alteragcao na estrutura etaria de uma populagao, onde ha uma




maior proporgao de individuos em idades avangadas em relagao as outras faixas
etarias. Este fendmeno é global, mas apresenta particularidades em diferentes

regioes, refletindo as disparidades socioecondmicas e culturais existentes.

Trés fatores principais contribuem para o envelhecimento populacional:
a reducao das taxas de fecundidade, o aumento da expectativa de vida e as
migragdes internacionais. A queda na taxa de fecundidade, que tem sido
observada em muitos paises desenvolvidos e em desenvolvimento, reduz o
numero de nascimentos, enquanto os avangos na medicina e na saude publica

tém aumentado a longevidade das populagdes (WONG et al., 2018).

Embora o envelhecimento populacional apresente desafios significativos,
também abre oportunidades para o desenvolvimento de novas abordagens e
solugdes inovadoras. De acordo com Campolina et al. (2018), a economia da
longevidade pode impulsionar novos mercados e setores, como o de tecnologia
assistiva e de cuidados personalizados. Além disso, a experiéncia e o
conhecimento dos idosos podem ser valorizados em programas de mentoria e
consultoria (BLOOM et al., 2015).

O envelhecimento populacional traz consigo um aumento na prevaléncia
de problemas de saude especificos, entre os quais se destacam as quedas em
idosos. Segundo Bastos et al. (2020), as quedas representam uma das
principais causas de morbidade e mortalidade entre a populacao idosa, gerando
impactos significativos nos sistemas de saude devido a necessidade de
cuidados médicos intensivos e prolongados. As quedas podem resultar em
fraturas, perda de mobilidade e autonomia, além de desencadear uma série de
complicagbes fisicas e psicoldgicas. E fundamental que politicas publicas
voltadas para o envelhecimento ativo incluam programas de prevencao de
quedas, promovendo ambientes seguros e o fortalecimento fisico dos idosos

para minimizar esses riscos (Veras, 2019).

3.2 Quedas em idosos




As quedas em idosos sdo um problema de saude publica significativo,
refletindo a complexidade do envelhecimento populacional. Segundo o
Ministério da Saude (2017), cerca de 30% dos idosos caem ao menos uma vez
por ano, e esse numero pode ser ainda maior em instituigbes de longa
permanéncia. As quedas nao so resultam em lesdes fisicas, como fraturas e
traumas, mas também em consequéncias psicolégicas, como o medo de cair

novamente, que pode levar a restricido de atividades e perda de independéncia.

Os fatores de risco para quedas em idosos sdo multifatoriais, abrangendo
aspectos bioldgicos, comportamentais e ambientais. De acordo com (Ambrose
et al., 2013), os principais fatores incluem a fraqueza muscular, instabilidade
postural, uso de multiplos medicamentos (polifarmacia), doengas crénicas como
artrite e diabetes, e problemas de visdo. Além disso, ambientes inadequados,
com iluminacédo insuficiente, pisos escorregadios e a auséncia de apoios,

também contribuem para a ocorréncia de quedas Lord et al., (2018).

As consequéncias das quedas em idosos sdo amplas e profundas.
Segundo Vieira et al. (2016), as quedas sao a principal causa de fraturas em
idosos, especialmente fraturas de quadril, que frequentemente requerem cirurgia
e podem levar a complicacées como infecgdes e trombose. As quedas também
podem causar lesées na cabeca, hematomas e ferimentos que comprometem a
mobilidade. Psicologicamente, o impacto de uma queda pode resultar no
‘sindrome pds-queda”, onde o medo de cair novamente leva a reducédo das

atividades diarias, isolamento social e até depressao (Stel et al., 2014).

Estratégias de prevengdo sdo essenciais para reduzir a incidéncia de
quedas em idosos. De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (2015),
programas de exercicios fisicos voltados ao fortalecimento muscular e ao
equilibrio, revisdo e gestdo de medicamentos, adaptacbes no ambiente
doméstico e a educagao sobre o risco de quedas sdo medidas eficazes.
Programas comunitarios e intervengdes multifatoriais, que abordam varios
aspectos de risco simultaneamente, tém demonstrado sucesso na prevengao de

quedas (Gillespie et al., 2012).

O Método Pilates tem ganhado destaque como uma abordagem eficaz

para a prevencgao de quedas em idosos. O Pilates melhora a forga muscular, a




flexibilidade, a coordenacgao e o equilibrio, que sao fundamentais para prevenir
quedas. Estudos recentes indicam que a pratica regular de Pilates pode
aumentar a estabilidade postural e a consciéncia corporal, reduzindo assim a
incidéncia de quedas Roh et al., (2018). Além disso, o Pilates € uma modalidade
gue pode ser adaptada para diferentes niveis de habilidade e limitagdes fisicas,
tornando-se uma opgao viavel para muitos idosos. Kloubec (2010) destaca que
a pratica melhora o equilibrio d?inamico, enquanto Bullo et al. (2015) reforcam
sua eficacia em fortalecer a musculatura central, contribuindo para maior

estabilidade.

3.3 O Método Pilates

Joseph Hubertus Pilates, nascido no ano de 1880, teve varios tipos de
doencgas que resultaram em sua fraqueza muscular. Com o intuito de melhorar
suas capacidades funcionais e se tornar mais forte, comegou a estudar um meio
de condicionar seu corpo. Realizou experiéncias durante a Primeira Guerra
Mundial dando origem a um método auténtico de condicionamento corporal e
mental, aperfeicoado durante 50 anos, até a sua morte em 1967 (Cruz et al.,
2016).

Por conta disso, ele criou um conceito que denominou de Contrologia,
que é definido como a coordenagdo completa do corpo (o controle da mente
sobre o corpo). Este conceito foi descrito com o objetivo de trabalhar o corpo de
modo uniforme, proporcionando o condicionamento fisico, corre¢ao de posturas

inadequadas, restauragao da mente e elevagao do espirito (Cruz et al., 2016).

O Método Pilates € um treinamento de consciéncia mente-corpo e controle
de movimentos e posturas, baseado em seis principios: controle, respiracao,
fluidez do movimento, precisdo, estabilidade e centro de forca. Proporciona,
inclusive, beneficios fisicos, bioldgicos e psicoldgicos. E uma forma de treino
eficiente na prevencgao e no tratamento de diversas patologias, principalmente a

lombalgia crénica Casonatto; et al., (2019).




Nao so6 isso, mas também é um treinamento focado na respiragao,
controle corporal, restauragao ou manuteng¢ao da boa postura. Inclusive, existem
evidéncias que indicam efeitos positivos na corre¢do do desequilibrio muscular,
pois 0 método promove o aumento de forga e equilibrio, qualidade de vida e
desempenho fisico. Esses beneficios sdo observados tanto na populagao
saudavel, quanto na populagdo com disturbios especificos, como a dor lombar

cronica (Rodriguez et al., 2019).

E um método que tem um principio relevante chamado de centralizagéo
(Power House), que corresponde a ativagao dos musculos que envolvem a
regiao lombo-pélvica e o crescimento axial da coluna vertebral (Roh et al., 2018).
Em sua execucgdo, sao impostos exercicios que visam reduzir e reverter os
efeitos negativos do envelhecimento, aperfeigoar os niveis de capacidade fisica,

cognigao e fungéo respiratoria.

Além disso, esse € um método de condicionamento fisico que integra o
corpo e a mente, diminui dores musculares, aumenta a flexibilidade, o controle,
a forca, o equilibrio muscular e a consciéncia corporal. Atua em todo o corpo
corrigindo o padrao postural e realinhamento muscular, que sdo importantes
para realizar movimentos equilibrados. Por fim, aprimoram o controle motor do

centro do corpo de modo a contribuir para uma vida saudavel (Melloet al., 2018).

Dentro do método, também sao feitos exercicios de alongamento e
fortalecimento muscular, utilizando aparelhos especificos, o solo e a parede (the
wall) que estimulam ainda mais a ativagao do power house. Consequentemente,
isso gera contragdes concéntricas, excéntricas e principalmente isométricas,
favorecendo a manutencao do crescimento axial e um alinhamento da coluna
vertebral (Silva et al., 2021).

Durante a execugao do método, realiza-se um conjunto de movimentos
que visa sempre manter a posi¢cao neutra da coluna vertebral para melhorar a
coordenacao da respiracdao e dos movimentos corporais, flexibilidade geral,
forca muscular e postura, fatores estes importantes na reeducacgao postural. O
trabalho de resisténcia e o alongamento dinamico ao longo do exercicio, aliados

a respiragao, promovem o fortalecimento uniforme dos musculos do centro de




forca, gerando estabilidade lombar e eliminando o quadro algico (Silva et al.,
2018).

Além disso, o Pilates proporciona exercicios musculares de baixo impacto
articular, facilitando a pratica para os idosos, visto que sdo mais suscetiveis ao
surgimento de doencgas articulares degenerativas. Como também podem ser

destinados a um método auxiliar no processo de reabilitagdo (Costa et al., 2018).

RESULTADOS

Para a elaboragao do presente estudo, foram realizadas buscas
de artigos cientificos em bases de dados eletrbnicas nos sites
supracitados, resultando em 20 artigos em portugués e inglés,
publicados nos ultimos 10 anos (2014 a 2024). Apds analise detalhada
de cada artigo, apenas 13 foram selecionados para a discussao do
trabalho. Os critérios de exclusdo considerados foram: ano de
publicagdo, duplicidade e falta de interligagdo tematica. No site
SCIELO, foram encontrados cinco artigos; no Google Académico, dez

artigos; e no Pubmed, cinco artigos. Assim, a amostra final consistiu em

13 artigos que abordavam a proposta inicialmente elaborada.
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Artigos encontrados- Google académico: 10 ; Pubmed: 5 ; Scielo: 5

N

Total: 20 Artigos

Exclus&o por ano de publicagdo: 3

Restando 17 artigos

Exclus&o por duplicidade: 2

%

Restando 15 artigos

Exclusao por falta de interligagdo tematica: 2

A4

Restdreptangidssatigasmesmatgmplam

Figura: 1 Cronograma — Método de selegéo dos artigos cientificos. Elaborados
pelas autoras 2024.

Tais artigos foram apresentados em forma de tabela 1, considerando-se
as seguintes variaveis: ano, autor, titulo/ tema, intervengdes fisioterapéuticas,
desenho metodoldgico e efeitos encontrados.

Tabela 1: Descricdo dos artigos cientificos selecionados.

Autor e ano

Titulo/ Tema | Intervengdes | Desenho Amostra
Fisioterapéut | Metodologi
icas co

Efeitos
Encontrados

1




_ _ Revisao 118
A influéncia sistematica | idosos, Melhora no
da em bases com idade equilibri o para
o como minima de
pr?tlca do Método 60 anos. org;it::%ique
metodo Pilates solo e PUPMed’ Eilates o
Gabriela dos Pilates na com acessori | SCIELO, relacio a0
melhora do 0s,2a3 ¢ )
Santos, et al. . LILACS, grupo controle
(2022) ’ equilibrio e vezes por 130 houve ’
reducdo do | semana, PEDro e
risco de durante 12 resultad OS
Cochran e, significa tivos
quedas em semanas. com ~
. _ o para a redugao
|do§o~s. uma aplicaca o do risco de
revisao dos critérios quedas.
sistematica
PRISMA
Estudo
quase
experimenta Melho’ra.na
. Método | com uso de estrategllg
Thauana metodo realizado por | grafia : >
14 idosos
o i 8 semanas, Dinamica | .| condigdes lie Vi,
Silveira Pilates sobre ambos OS | mas sem
o equilibrio e | cOM duas .Computador sexos, 2 | mudangas
Gomes, et. as estratégias | S€SS0€S izada & 60 anos significa tivas
2020 posturais em | Sémanais de | Testes de nos sistemas
idosos 50-60 minutos | Organizaga .
cada o Sensorial sensoriais € no
TOS apé
(TOS) para | 2o apos
o intervencgao
avaliacao de
equilibrio
Prevaléncia , Estudo Praticantes de
de quedas Método comparativo Pilates
Ana Carolina em idosos Pilates com 32 mostraram
Gomes raticantes de aplicado em idosos melhora no
Rangel et al., P idosos para : . G
2023 Pilates e reducdo de (ativos e 32 idosos, | equilibrio e
’ sedentarios: sedentarios) | dividid mobilidade, com
ivididos ,
. . quedas, ~ ~
investigagao da regiédo pontuacgao

12




das metropolitan | entre meédia mais alta
contribuicdes a de Vitéria, | praticantes | na Escala de
do método ES; utilizou a| de Pilates e | Berg, indicando
Pilates na Escala de sedentario | eficacia na
redugao de Equilibriode | s redugao do risco
quedas, Berg para de quedas
avaliar o
equilibrio dos
participante
S.
Intervencgoes Desenho
Autor e ano | Titulo/ Tema | Fisioterapéut Metodolégi _
icas Amostra | Efeitos
co
Encontrados
Estudo 94
transversal mulheres
o quantitativo | idosas Mulheres
?gﬁggﬁzf’do ’ e analitico | (67,90 % praticantes de
cquilibrio e | Método com 94 5,19 anos), | Pilates
quribn Pilates mete | mulheres divididas | mostraram
Marcelo de estimativa do idosas entre .
Maio fisco de para 0Sas, . menor risco de
. fortalecimento | utilizando caidoras € | queda; bom
Nascimento, | queda de testes sem
etal. (2020) | idosas ° i} e desempenho no
raticantes propriocepca CTSIB e historico de CTSIB e TEC
prat o TEC para quedas foi associado a
do Pilates medir menor chance
mate TP
equilibrio e de queda
risco de
queda

13




Elaine Os beneficios | Método Revisao 8 estudos | O Pilates
I(Dlrlstl_na Altvels do Pilates para gweteegsrzt:jvoas incluidos, E)nrolr:o:/ena
2eor2e;,ra’ e Pilates na melhorar de 2013 a Zronrgstras cai)azi:ade
(2024) capacidade | capacidade . .
, . 2022, que variam | funcional
funcional do | funcional e o . ) o
, o . selecion em numero | equilibrio
idoso: revisao | €quilibrio de 4o 8 dinami
: ] id0sOS. com ando e indmico e
interativa I ; arti todoloai L4t
foco em gos metodologi | es g |.c.o,
exercicios de relevant es a erx_lblllda(_je e
que resistén cia
analisara fisica, contribui
baixo impacto | ma influénci ndo para maior
e a do Pilates autonomia e
fortalecimento | em idosos qualidade de
do core vida dos idosos
A influéncia A revisao
da pratica do incluiu 15
metodo estudos, B
Pilates na Pilates focado com um Redugao
SANTOS, G. | melhorado | na prevencdo | Revisdo total de 500 §|gn|fg:at|va go
Etal. (2022) | €quilibrio e de quedas em | sistematica | idosos rlscolhe qude as
reducdo do | idosos envolvidos, | € Mehora do
risco de equilibrio
quedas em
idosos
Intervencoes | Desenho Efeitos
Autor e ano | Titulo/ Tema | Fisioterapéut | Metodolégi | Amostra -
icas co Encontrados

14




Revisao de

literatura
com selecao
de trés
artigos. Melhoras na dor
A Comparacé musculoesquglé
Importancia 0 entre grupo tlca,.autonomla
da experimenta | Artigos funcional e
Flexibilidade | (Pilates) e | nacionais | Qualidade de
na grupo e V|da_ em idosos
Nascimento, | Funcionalida , controle; internacion | Praticantes de
_ ’ Método o : Pilates.
J.V.S; Cruz, de de Idosos, , avaliacao ais dos .
T.M.F (2020) |uma Pilates. com testes | dltimos 10 | Redugao do
Intervencao de Rikli e anos numero de
do Método Jones, (20142019) | acidentes com
Pilates: Uma escala de quedas pela
Reviséo de satisfagao manutengao da
Literatura. com a vida, erX|b|I|d§de e
banco de autonomia
Wells, EVA funcional.
e
gonidmetro
Estudo 61
experimenta | mulheres
| com grupo | acima de
experimenta | 60 anos
Efeitos de 16 | (Pilates) e | divididas
Semanas de grupo em grupo | O Pilates foi
Pilates na - controle. experiment | eficaz para
. Autonomia | EXerciciosde | Testesde [ al(31)e | melhorara
Curi et al. Funcionale | lates flexibilidade | controle | flexibilidade
(2017) Satisfacs durante 16 nos (30) o
cao equilibrio e
coma Vida | S€Manas membros qualidade de
em Mulheres superiores e vida.
Idosas inferiores
(Bateria de
Testes de
Rikli e
Jones).
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Estudo

experimenta
| com
divisdo em 22 Aumento
Grupo mulheres significativo na
Pilates (GP) | idosas flexibilidade de
Efeito do e Grupo entre 60 e | o adril,
Método Controle 65 anos especialmente
Macedo et al. | Pilates de Pilates de (GC). divididas |\ abducso do
(2016) Solo na Solo Avaliagdo | €m GP ombro. Pilates
Flexibilidade das (15)e GC | 5ss0ciado a
de Idosas articulagdes | (7) reducao de
de ombro e dores no
quadril com Pescoco e
goniometria ombro.
e teste de
sentar e
alcancar.
Estudo Reducéo
Efeito do experimenta significativa na
Método I comN 16 dore qumento
Pilates na Exercicios de sessoes (8 da erX|b|I|(~jade,
Tozim et al. Flexibilidade, | Pilates Zernlgnaf).d 31 mar:ll:jtegge:jo da
(2014) Qualidade de | durante 8 valacao de | mulheres | qualidade ce
Vida e Nivel | semanas dor.(EYA), idosas Vl.da' Metodo
de Dor em flexibilidade | divididas Pilates como
Idosos (teste de em grupo | atividade fisica
sentar e Pilates benéfica para
flexibilidade e
alcancar) e | (14) e grupo | qualidade de
qualidade controle vida.
de vida (17)
(SF36).
Intervencoes | Desenho Efeitos
Autor e ano | Titulo/ Tema | Fisioterapéut | Metodoldgi | Amostra - .
icas co Encontrados
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_ Revisdo de | Estudos
II\E/IféetI:)odSodo literatura com Melhora no
Pilates sobre com bases !dOSQS’ equilibrio, forga
> oY de dados incluindo muscular,
Mariana dos | > equilibrio, . Medline, ensaios reducéo de
Santos forca Método Embasee | clinicos, quedas,
Oliveira et al, | Musculare | Pilates para | cochrane | revisses melhora da
(2018) ocozjrenma de | idosos Library; 279 | sistematica | qualidade de
qredas em artigos s, vida e
idosos: chjma iniciais; 13 | metaanalises| independéncia
revisao de artigos e observacio | funcional
literatura incluidos nais
Fraqueza de
Forca e Estudo 10 idosas | Membros
equilibrio de descritivo e | com inferiores; bom
mulheres transversal; | osteoporos equ’ll!brlo
idosas com ] Testes de e praticantes z_St?t'C,O e_ bai
Queiroz et al | osteoporose Método Sentar e de Pilates liInamico, a'XO_
praticantes Pilates Levantar, em rseo de quedas;
de Pilates Posicao do | pirapora, | POrem. "zonade
Flamingoe | mc rsco- para
Timed Up dependéncia
and Go em atividades
diarias.
_ Ensaio
Efeito de um | Protocolo clinico Melhoras
protocolo baseadono | .,ntrola do _ significativas no
Ferreira et g, | Paseado no Metodo aleatoriz 29idosas | teste de
(2019) M.etodo Pilates com ado com (14 no grupo | mobilidade
Pilates sobre | exercicio s slice i experiment
= analise intra
mobilida de, | ativos e de : (TUGT) e na
e 05 e d grupo e inter lad d
equilibrio e resisténcia grupo escala de medo
risco de com Theraba ale 15 no de cair (FES-I-
quedas em nd controle) B RASIL) para
idosas da 0 grupo
comunidade: experimental.
ensaio clinico N&o houve
diferenca

significativa no
equilibrio (TAF).

Fonte: Elaborado pelas autoras 2024;
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DISCUSSAO

Com o objetivo de avaliar os efeitos terapéuticos do Pilates em prevencéo
de quedas em idosos, os artigos selecionados evidenciaram resultados efetivos
com a escolha do método. A descricdo de cada autor e os diferentes métodos
utilizados para avaliar as variaveis incluidas neste estudo contribuiram para uma
melhor compreensao sobre a técnica e os desafios que ainda serao investigados

na literatura.

Por isso, através dos resultados obtidos foi possivel analisar que os efeitos
terapéuticos do Método Pilates sdo benéficos e contribuem para o tratamento da
prevengao do risco de quedas em idosos, uma vez que possuem influéncias
positivas no fortalecimento muscular da regido abdominal e extensores de tronco
e proporcionam a redugao de compensacgoes posturais, estabilizagdo do tronco,
reduzindo as quedas e melhorando qualidade de vida da paciente com a

mobilidade, forga, flexibilidade e equilibrio.

Por isso entende-se que o equilibrio em idosos € como a habilidade de
manter a estabilidade corporal, essencial para prevenir quedas e promover
autonomia. No Pilates, essa habilidade ¢é trabalhada por meio de exercicios que
fortalecem o core, aprimoram a coordenacdo e desenvolvem a consciéncia
corporal, ajudando a compensar a perda de equilibrio que pode ocorrer com o

envelhecimento.

A revisao sistematica de Dos Santos et al. (2022) objetivou de avaliar os
efeitos do método Pilates, tanto no solo quanto com acessorios, sobre o equilibrio
e o risco de quedas em idosos. Utilizando o protocolo PRISMA, os pesquisadores
conduziram buscas nas bases PubMed, Scielo e Cochrane, selecionando dois
estudos que totalizaram 118 participantes com idade minima de 60 anos. Se
mostrou eficaz desta forma, ndo é apenas realizar pilates, é realizar de maneira
correta, entao provavelmente neste estudo, assim como todos, ele vai dizer como

foi feito e como se mostrou eficaz.
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Validando o estudo de Thauana Silveira Gomes et al. (2020)
quaseexperimental avaliou os efeitos do método Pilates sobre o equilibrio e as
estratégias posturais em idosos. A amostra foi composta por 14 participantes que
praticaram Pilates por oito semanas, com sessdes de 50 a 60 minutos, realizadas
duas vezes por semana. O equilibrio foi avaliado por meio da Posturografia
Dindmica Computadorizada, que analisou seis condi¢gdes sensoriais. Os
resultados apontaram melhora no uso da estratégia de tornozelo em condi¢des
especificas (Il e VI), indicando maior controle postural, mas ndo houve mudancas
significativas nos sistemas sensoriais e neurais relacionados ao equilibrio. O
estudo sugere que periodos mais longos de pratica podem ser necessarios para

efeitos mais significativos.

No estudo presente Rangel et al. (2023) pesquisa comparou a prevaléncia
de quedas entre idosos praticantes de Pilates e sedentarios, investigando o papel
do método na prevengao de quedas. Foram avaliados 32 idosos da regido de
Vitdria, Espirito Santo, divididos em dois grupos: praticantes de Pilates e
sedentarios. O equilibrio foi medido pela Escala de Equilibrio de Berg, que avalia
a capacidade de realizar movimentos cotidianos e estima o risco de quedas. Os
resultados demonstraram que os praticantes de Pilates apresentaram maior

estabilidade e menor risco de quedas em comparagao aos sedentarios.

De acordo com Nascimento e Silva (2020) Este estudo analisou o
equilibrio postural e o risco de quedas em idosas praticantes de Pilates Mat,
comparando diferencas de equilibrio entre aquelas com e sem histérico de
quedas. Trata-se de um estudo transversal com abordagem quantitativa e
analitica, que utilizou instrumentos como o Clinical Test of Sensory Interaction
and Balance (CTSIB) e o Teste de Equilibrio Corporal (TEC) para avaliar o
equilibrio estatico e dinamico. Os resultados revelaram que, apesar da pratica
regular de Pilates, algumas idosas apresentaram déficits sensoriais,
especialmente nos sistemas vestibular e somatossensorial. O estudo concluiu
que os fatores de risco para quedas sdo multifatoriais e podem estar associados

a condicdes de saude especificas, como diabetes, além de déficits sensoriais.

19




O equilibrio é fundamental para a autonomia dos idosos e prevencgao de
quedas. Gabriela dos Santos et al. (2022) mostraram que o Pilates melhora o
equilibrio, mas sem evidéncia clara de reducédo do risco de quedas. Thauana
Silveira Gomes et al. (2020) observaram melhorias no controle postural apés oito
semanas, mas sem mudangas nos sistemas sensoriais. Rangel et al. (2023)
constataram maior estabilidade e menor prevaléncia de quedas em idosos
praticantes de Pilates, alinhando-se aos beneficios apontados por. Nascimento
e Silva (2020) destacaram que déficits sensoriais podem persistir, indicando que
o equilibrio é multifatorial. O Pilates & promissor, mas mais estudos sé&o

necessarios para avaliar sua eficacia na prevengao de quedas.

No tocante ao risco de quedas, uma questdo amplamente debatida € a
flexibilidade em idosos. Trata-se da capacidade de mover as articulagbes com
uma boa amplitude, sendo essencial para a realizacao de atividades cotidianas
com conforto e para a prevengéao de rigidez muscular. Com o envelhecimento, a
flexibilidade tende a diminuir, mas pode ser mantida e até melhorada com a
pratica regular de exercicios. Isso promove maior mobilidade, contribui para a
reducao do risco de quedas e melhora a qualidade de vida (Barbosa et al., 2019;
Roh et al., 2018).

O estudo realizado por Nascimento e Cruz (2020) investigou a eficacia do
Método Pilates na melhora da flexibilidade e funcionalidade de idosos. Para isso,
foi realizada uma revisao sistematica de estudos publicados entre 2014 e 2019,
selecionados de bases de dados como PubMed e SciELO. O objetivo principal
da pesquisa foi entender como a pratica do Pilates pode beneficiar a autonomia
funcional dos idosos. Os resultados mostraram que o Pilates contribui
significativamente para a redugao de dores musculoesqueléticas e o aumento da
flexibilidade, fatores que tém um impacto positivo na qualidade de vida dos

participantes.

Em concordéancia com os achados de Nascimento e Cruz, o estudo de Curi
et al. (2017) investigou os efeitos do Pilates em mulheres idosas ao longo de 16
semanas. Os pesquisadores observaram melhorias significativas na flexibilidade,

no equilibrio e na satisfagdo com a vida. Além dos beneficios fisicos, o estudo
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destacou que o Pilates também promove um impacto positivo no bem-estar
emocional e social dos idosos. Os autores sugerem que essa abordagem
holistica do Pilates torna o método uma excelente opg¢éo para melhorar a
qualidade de vida na terceira idade, ressaltando sua aplicabilidade na fisioterapia

geriatrica.

O estudo de Macedo et al. (2016) demonstrou melhorias na flexibilidade
devido a pratica do Método Pilates de Solo (MPS), que inclui exercicios de
alongamento, fortalecimento e mobilidade articular. Esses exercicios
aumentaram a amplitude de movimento, a flexibilidade muscular e a elasticidade
dos tecidos, além de promoverem maior conscientizagao corporal e reducéo de
tensdes por meio do foco na respiragao e controle dos movimentos. A avaliagcéao
da flexibilidade foi realizada pela goniometria, que mede com precisdo a
amplitude articular, e pelo teste de sentar e alcancgar, que avalia a flexibilidade

dos isquiotibiais e da regido lombar.

Por fim, o estudo conduzido por Tozim et al. (2014) teve como objetivo
avaliar o impacto do Pilates na flexibilidade, no nivel de dor e na qualidade de
vida de idosas. Utilizando um estudo clinico controlado randomizado, os
pesquisadores dividiram 31 participantes em dois grupos: um grupo que praticou
Pilates e outro grupo controle que assistiu palestras. Apds oito semanas de
intervencao, foram realizados testes de flexibilidade (Sentar e Alcancar e Angulo
Popliteo), dor (Escala Visual Analdogica) e QDV (SF-36). Os resultados
mostraram que o grupo Pilates apresentou uma melhora significativa na
flexibilidade e na redugdo da dor, enquanto o grupo controle ndo apresentou
mudancas notaveis. Com isso, 0os pesquisadores concluiram que o Pilates pode
ser uma intervengao eficaz para melhorar a flexibilidade e reduzir a dor em

idosas, contribuindo para a manutencao de sua qualidade de vida.

Os estudos revisados indicam que o Método Pilates pode melhorar o
equilibrio dos idosos, impactando positivamente sua qualidade de vida.

Nascimento e Cruz (2020) destacam que o Pilates reduz dores

21




musculoesqueléticas e aumenta a flexibilidade, o que facilita o controle dos
movimentos. Curi et al. (2017) ressaltam que o Pilates também beneficia o
bemestar emocional e social, promovendo confianga e autonomia. Macedo et al.
(2016) apontam que a melhora na flexibilidade e nas articulagdes, como quadril
e ombro, favorece a postura e estabilidade corporal. Tozim et al. (2014) observam
que o Pilates reduz a dor e melhora a flexibilidade, contribuindo para a seguranga
nos movimentos e redugao do risco de quedas. Em resumo, o

Pilates é eficaz para o equilibrio, a saude fisica e o bem-estar emocional dos

idosos.

A forga muscular é essencial para a autonomia e qualidade de vida dos
idosos, pois influencia a capacidade de realizar atividades diarias e reduz o risco
de quedas. Com o envelhecimento, ocorre a perda gradual de massa muscular
e forga (sarcopenia), o que pode prejudicar a mobilidade. No entanto, o fato do
pilates ter exercicios com aparelhos a resisténcia usada por molas, o que permite
gerar as adaptagdes necessarias e uma dieta adequada ajudam a preservar a
forga muscular, permitindo que os idosos mantenham uma vida ativa e

independente.

O estudo de Oliveira e Mestriner (2018) ndo especifica diretamente o
numero exato de sessdes nem a duracdo das intervencdes com Pilates nos
estudos analisados. No entanto, revisbes de literatura como essa
frequentemente incluem estudos com protocolos variados. Em geral, programas
de Pilates para idosos costumam ser realizados de 2 a 3 vezes por semana, com
duracgéo de 45 a 60 minutos por sessao, e os programas podem variar de 8 a 12

semanas.

O estudo de Queiroz et al. (2020) focou na avaliagdo da forgca e do
equilibrio em mulheres com mais de 50 anos diagnosticadas com osteoporose e
que praticavam Pilates em Pirapora, MG. A pesquisa usou uma abordagem
descritiva e transversal, com 10 participantes. Os testes revelaram fraqueza
muscular nas participantes, colocando-as em risco de desenvolver dependéncia

em atividades diarias. No entanto, elas apresentaram um bom desempenho no
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equilibrio estatico e dinamico, indicando um baixo risco de quedas. Esses
resultados sugerem que, embora o Pilates ajude a manter o equilibrio, ele pode

nao ser suficiente para preservar a forga muscular em mulheres osteoporéticas.

A pratica de Pilates tem mostrado resultados positivos em relagdo ao
equilibrio, forca muscular e na redugcdo do risco de quedas em idosos,
melhorando significativamente a qualidade de vida e a autonomia dessa
populagao. De acordo com estudos de Mariana et al. (2023), Oliveira e Mestriner
(2018), e Queiroz et al. (2020), a pratica regular de Pilates fortalece os musculos
estabilizadores do core, melhora o controle postural, a coordenagao motora, e a
propriocepc¢ao, fatores essenciais para a prevencao de quedas. Para mulheres
com mais de 50 anos e diagnostico de osteoporose, o Pilates pode melhorar o
equilibrio estatico e dinamico, reduzindo o risco de quedas. No entanto, embora
ajude na manutencéao do equilibrio e estabilidade postural, o Pilates sozinho n&o
é suficiente para preservar completamente a forca muscular, essencial para a
autonomia nas atividades diarias. Assim, a combinacdo do Pilates com outras
intervencdes pode ser uma estratégia eficaz para promover uma vida ativa e
independente, preservando a massa muscular e combatendo a sarcopenia na

terceira idade.

A mobilidade em idosos € crucial para a independéncia e qualidade de
vida, permitindo a realizagdo segura de atividades diarias. Com o
envelhecimento, a mobilidade diminui devido a perda de for¢a muscular, rigidez
articular e equilibrio, aumentando o risco de quedas. Para combater esses
efeitos, recomenda-se exercicios regulares, alongamentos e atividades de
fortalecimento, como Pilates e caminhadas, que ajudam a preservar a mobilidade

e a promover uma vida mais ativa e saudavel na terceira idade.

O estudo de Ana Carolina Rangel et al. (2023) evidenciou que praticantes
de Pilates obtém melhores pontuag¢des na Escala de Berg, indicando maior
mobilidade e estabilidade em comparagdo aos sedentarios. Esses resultados

reforcam que o Pilates € uma intervengao promissora para a redugao do risco de
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quedas, mas também apontam para a necessidade de maior padronizagao nos

protocolos de pesquisa.

A pratica de Pilates tem demonstrado potencial na melhoria da mobilidade
e do equilibrio em idosos, contribuindo para a redug¢ao do risco de quedas e para
a promogao de uma vida mais ativa e independente. Estudos, como o de Ana
Carolina Rangel et al. (2023), evidenciam que idosos que praticam Pilates obtém
melhores pontuagbes na Escala de Berg, indicando maior estabilidade em
comparagao aos idosos sedentarios. No entanto, a falta de padronizagao nos
protocolos dos estudos sobre o tema apresenta desafios para a consolidagéo
dessa pratica como intervengao efetiva e preventiva. Diferengas na duragao dos
programas, frequéncia semanal e o pequeno tamanho das amostras tornam
dificil a comparagao dos resultados entre os estudos, sugerindo a necessidade
de mais pesquisas com metodologias padronizadas. Dessa forma, o Pilates
desponta como uma alternativa promissora, mas que ainda carece de mais
investigagdes sistematicas para se estabelecer de forma definitiva na prevencao

de quedas na terceira idade.

Os estudos revisados indicam que o Pilates € uma pratica eficaz para
melhorar o equilibrio, a flexibilidade e a forca muscular em idosos. No entanto,
sua aplicacao isolada apresenta limitacbes, especialmente na prevencido de
quedas, que depende de uma abordagem multifatorial envolvendo exercicios de
resisténcia, fortalecimento e estimulos sensoriais. A diversidade metodologica
nos estudos também dificulta a consolidacao do Pilates como intervencao padréo

para prevengao de quedas.

Assim, conclui-se que o Pilates deve ser integrado a programas mais
amplos de reabilitacdo e promocao da saude na terceira idade, com foco em
longevidade ativa e independente. Investigagdes futuras devem buscar maior
rigor metodolégico e padronizagdo, considerando a variabilidade nas

necessidades e condi¢cdes dos idosos.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Com base nos dados analisados, foi possivel observar a eficiéncia do
Método Pilates como trabalho positivo nos quadros de prevenc¢ao de quedas de
idosos. Além disso, foi evidenciado que o fortalecimento muscular da regiao
abdominal e extensores de tronco proporcionam a redugao de compensagdes
posturais, estabilizagao do tronco, melhora da flexibilidade, a prevencgéao do risco

da queda.

Vale ressaltar que esta revisdo apresentou algumas limitagbes como a
variagdo da qualidade metodoldgica, descricdes de quedas sem descrigdo
técnica ou com algum histérico patolégico apenas sintomas, resultados nao
apresentados da forma separados, propostas de exercicios a descrigdo dos

movimentos dificultando assim o processo de captacao de dados.

Assim reconhecendo a relevancia do tema em questdo, propbde a
realizagdo de outras pesquisas, levando em consideragao que, hoje as quedas
em idosos tem sido tratada como problema de saude publica, visto que o

tratamento com o método Pilates se mostrou bem eficaz nessa condigao.
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