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RESUMO

O envelhecimento populacional tem aumentado significativamente, acompanhado por
alteragdes fisioldgicas que podem comprometer a autonomia funcional e a qualidade de
vida dos idosos. Nesse contexto, o método Pilates tem sido amplamente investigado
como uma estratégia terapéutica e preventiva na fisioterapia geriatrica, por promover
beneficios fisicos, funcionais e psicossociais. O presente estudo teve como objetivo
analisar os efeitos do método Pilates na qualidade de vida e na autonomia funcional de
idosos. Trata-se de uma revisao bibliografica de carater descritivo e abordagem
qualitativa, realizada nas bases de dados SciELO, PubMed, LILACS, PEDro e Google
Académico, incluindo estudos publicados entre 2016 e 2025. Foram selecionados 8
estudos que atenderam aos critérios de elegibilidade. Os resultados demonstraram que
o método Pilates promove melhorias na forca muscular, equilibrio, flexibilidade, postura,
capacidade funcional e qualidade de vida, além de impactos positivos em aspectos
psicoldgicos e sociais, como bem-estar e participacéo social. Apesar dos achados
positivos, observou-se variabilidade metodoldgica entre os estudos, especialmente em
relagcéo aos protocolos de intervengao, tamanho amostral e instrumentos de avaliagao,
o que limita a comparacao direta dos resultados. Conclui-se que o método Pilates
constitui uma intervencgao eficaz para promoc¢ao da saude e manutencao da autonomia
funcional em idosos, contribuindo para um envelhecimento mais ativo e saudavel.

Palavras-chave: Pilates; Idosos; Qualidade de vida; Autonomia funcional;
Envelhecimento.




ABSTRACT

Population aging has increased significantly, accompanied by physiological changes that
may compromise functional autonomy and quality of life in older adults. In this context,
the Pilates method has been widely investigated as a therapeutic and preventive strategy
in geriatric physiotherapy due to its physical, functional, and psychosocial benefits. This
study aimed to analyze the effects of the Pilates method on quality of life and functional
autonomy in older adults. This is a descriptive literature review with a qualitative approach,
conducted in the SciELO, PubMed, LILACS, PEDro, and Google Scholar databases,
including studies published between 2016 and 2025. Eight studies that met the eligibility
criteria were selected. The results showed that the Pilates method improves muscle
strength, balance, flexibility, posture, functional capacity, and quality of life, as well as
psychological and social aspects such as well-being and social participation. Despite
positive findings, methodological variability was observed among the studies, particularly
regarding intervention protocols, sample size, and assessment tools, which limits direct
comparison of results. It is concluded that the Pilates method is an effective intervention
for health promotion and maintenance of functional autonomy in older adults, contributing
to healthier and more active aging.
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INTRODUGAO

O envelhecimento populacional tem se intensificado no Brasil e no mundo,
representando um desafio crescente para a saude publica. Segundo o IBGE, em 2022,
cerca de 22,2 milhdes de pessoas tinham 65 anos ou mais, correspondendo a 10,9% da
populagao brasileira, e esse numero deve continuar aumentando nas proximas décadas.
Com o avango da idade, surgem alteragdes fisiologicas como redugao da forga muscular,
diminuicao da flexibilidade, comprometimento do equilibrio e alteragbes posturais, fatores
que podem comprometer a autonomia funcional e a qualidade de vida dos idosos
(SANTOS et al., 2020; COSTA et al., 2021).

Diante desse cenario, a pratica de atividades fisicas adaptadas se apresenta como
uma estratégia essencial para preservar a funcionalidade e promover a independéncia
dos idosos. Entre essas praticas, o método Pilates se destaca por combinar alongamento,
fortalecimento muscular, equilibrio e consciéncia corporal, favorecendo a realizagcédo de
atividades diarias com maior autonomia e seguranca.

O Pilates foi criado por Joseph Hubertus Pilates no inicio do século XX. Nascido
na Alemanha em 1883, Pilates enfrentou problemas de saude na infancia, como asma e
raquitismo, que o motivaram a estudar anatomia, fisiologia e técnicas de condicionamento
fisico. Inspirado em ginastica, yoga e fisioterapia, desenvolveu um método para fortalecer
o corpo e melhorar a postura e o equilibrio. Durante a Primeira Guerra Mundial, aplicou
suas técnicas para reabilitar soldados feridos, utilizando o peso corporal e molas
improvisadas. Mais tarde, mudou-se para os Estados Unidos, onde abriu seu estudio em
Nova York e desenvolveu equipamentos como Reformer, Cadillac e Chair, ampliando as
possibilidades de adaptagdo dos exercicios as necessidades individuais (NERY et al.,
2016; FIGUEIREDO & DAMAZIO, 2018).

O método se fundamenta em principios como concentragdo, controle,
centralizacao, precisao, fluidez e respiragcdo, que tornam os exercicios conscientes e
seguros. Cada movimento fortalece a musculatura profunda do tronco, melhora a postura,
aumenta a flexibilidade e desenvolve o equilibrio, elementos essenciais para a prevengao
de quedas e manutengédo da autonomia funcional em idosos (FERREIRA; OLIVEIRA,
2019).




Além dos beneficios fisicos, a pratica de Pilates também contribui para a saude
mental, promovendo reducdo de ansiedade e depressao, aumento da autoestima e
sensacdo de bem-estar. Esses efeitos favorecem maior engajamento social e
participacdo em atividades cotidianas, aspectos fundamentais para um envelhecimento
ativo e saudavel (RODRIGUES; ALMEIDA, 2018; SILVA et al., 2022).

Outro ponto relevante do método € sua versatilidade e adaptabilidade. Os
exercicios podem ser realizados no solo ou em equipamentos, ajustando intensidade e
suporte conforme as condi¢gdes de cada idoso. Essa caracteristica permite que pessoas
com diferentes niveis de mobilidade pratiquem Pilates de forma segura e eficiente,
fortalecendo a conexao entre mente e corpo e potencializando os beneficios fisicos e
psicoldgicos (FIGUEIREDO & DAMAZIO, 2018; NERY et al., 2016).

De acordo com Metz et al. (2021), programas de Pilates voltados para idosos
promovem melhorias significativas em forga muscular, equilibrio, postura e mobilidade
funcional, favorecendo a autonomia nas atividades de vida diaria e incentivando habitos
de vida mais saudaveis. Portanto, a compreensdo dos efeitos do Pilates sobre a
qualidade de vida e a capacidade funcional do idoso € essencial para otimizar programas

de fisioterapia geriatrica.

FUNDAMENTAGAO TEORICA

Autonomia funcional dos idosos

O envelhecimento € um processo involuntario e inevitavel que causa perda
estrutural e funcional progressiva no corpo, como deterioracdo da capacidade funcional,
perda de massa muscular e forga (principalmente devido a sarcopenia), perda de massa
O0ssea e de producado hormonal e atrasos no tempo de reagao, que sao fatores de risco
que levam a perda de autonomia e aumento do risco de queda. (MELLO et al., 2018).

Considerando que a prevaléncia de inatividade fisica aumenta com o
envelhecimento e que aproximadamente 40% dos individuos com 65 anos ou mais néao

realizam atividade fisica nos diferentes dominios (lazer, trabalho, deslocamento e




atividades domésticas) (IBGE, 2020), estratégias voltadas ao fortalecimento do
empoderamento e da autonomia funcional tornam-se fundamentais para a modificagao
do estilo de vida dessa populacédo. Isso ocorre porque o estilo de vida compreende um
conjunto de praticas cotidianas incorporadas a partir de atitudes, valores e oportunidades
disponiveis no contexto de vida do individuo, sendo influenciado por determinantes
sociais, econdmicos, culturais e ambientais que moldam as escolhas e comportamentos
relacionados a saude (BRASIL, 2023).

De acordo com Engers et al (2016), a longo prazo, o sedentarismo intensifica os
processos de incapacidade e dependéncia, além de aumentar o risco de incidéncia de
doengas crbnicas e comprometimento cognitivo e motor. Nesse sentido, a pratica de
exercicios fisicos regulares tende a reduzir os efeitos do envelhecimento na capacidade
fisica e motora e, consequentemente, na qualidade de vida. Existem diferentes tipos de
exercicios fisicos que podem ajudar na promogao da saude, como hidroginastica e
ginastica no ch&o. Entre os exercicios fisicos que trazem beneficios esta o Método Pilates
(PM).

Qualidade de vida dos idosos

O envelhecimento envolve mudangas fisicas, fisiolégicas e psicossociais. A
complexidade desse processo € exacerbada pela desigualdade social na saude, que
influencia diretamente as perdas, riscos e vulnerabilidades que os idosos enfrentam. No
contexto fisico, as mudangas resultantes do envelhecimento geralmente levam a perda
de funcionalidade, especialmente em relagado a forca muscular. Essa perda aumenta o
risco de quedas, fraturas e doencgas cronicas e afeta significativamente a qualidade de
vida dos idosos. (COLEVATE et al., 2025)

Viver uma vida independente e autbnoma, com a capacidade de realizar suas
tarefas basicas da vida diaria, € um aspecto fundamental para manter a qualidade de vida
dos idosos. No entanto, uma condi¢gao para permitir a autonomia dos idosos € manter
sua aptidao fisica. A atividade fisica parece ser uma estratégia para manter a autonomia,
melhorar a capacidade funcional, diminuir o risco de quedas e, consequentemente,
melhorar a qualidade de vida (MELLO et al., 2018).




O método Pilates

O método Pilates, inicialmente nomeado de Contrologia, foi criado por Joseph
Hubertus Pilates no inicio do século XX. Este sistema de exercicios se define como uma
abordagem que busca a harmonizagao entre o corpo e a mente. Seu objetivo € alcangado
através do dominio consciente do movimento, da sincronizagdo da respiracdo e do
fortalecimento muscular de maneira equilibrada (DE MELO et al., 2021).

A estrutura filoséfica do método repousa sobre seis pilares conceituais:
concentragdo, controle, centralizacdo, precisao, fluidez e respiracdo. A aplicacao
integrada desses elementos resulta na execugao de movimentos fluidos e alinhados,
promovendo a estabilidade e o correto posicionamento postural. O principio do power
house, ou centro de forca, é crucial, envolvendo a ativacdo coordenada dos musculos
abdominais profundos, do assoalho pélvico, do diafragma e dos multifidos, essenciais
para a sustentagcdo da coluna vertebral e a estabilizacdo do tronco (SILVA et al., 2018;
MACHADO et al., 2023).

O Pilates distingue-se por ser uma modalidade de baixo impacto que exige elevada
percepgao corporal. Sua pratica pode ser realizada no solo (Mat Pilates) ou utilizando-se
de equipamentos desenvolvidos especificamente, como o Reformer, o Cadillac e a Chair.
Essa adaptabilidade confere ao método a capacidade de ser utilizado em diversas
populagdes e contextos clinicos, abrangendo desde a reabilitagio fisioterapéutica até a
implementacgao de programas de prevencgao de lesdes e promog¢ao da saude (FERREIRA
et al.,, 2019; CAMPOS et al., 2020).

No ambito da Fisioterapia, o Pilates contribui significativamente para o
aprimoramento da forga muscular, da flexibilidade, do alinhamento postural e da
coordenacao. Adicionalmente, otimiza o controle respiratério e facilita o relaxamento da
musculatura. Dada a sua prioridade no controle motor e na estabilidade da regido lombo-
pélvica, o método ¢é amplamente adotado no tratamento de disfungbes
musculoesqueléticas, como a lombalgia cronica, e na melhoria da capacidade funcional
em individuos idosos, impactando positivamente a autonomia e a qualidade de vida (KIM
et al., 2023; PEREIRA et al., 2024).




Evidéncias cientificas recentes comprovam que a pratica do método Pilates induz
a melhorias substanciais na funcionalidade fisica, no equilibrio postural e na seguranca
ao se movimentar dos praticantes. Estes impactos se estendem ao bem-estar e a saude
mental. A adesao consistente ao método estimula a consciéncia corporal e a sensacao
de dominio sobre as préprias acbes motoras, fatores cruciais para a manutengao da
independéncia funcional na velhice (ALMEIDA et al., 2022; OLIVEIRA e GONCALVES,
2022).

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica, descritiva e de
abordagem qualitativa, com o objetivo principal de analisar as evidéncias cientificas
acerca da influéncia do método Pilates na qualidade de vida e autonomia funcional de
idosos. A escolha dessa natureza de estudo fundamenta-se na necessidade de reunir,
analisar e interpretar criticamente producgbes cientificas previamente publicadas que
abordam o tema, permitindo uma compreensao abrangente sobre os beneficios do
método no contexto da fisioterapia geriatrica.

A pesquisa bibliografica, ao consistir na analise de materiais ja elaborados e
publicados, possibilitou o aprofundamento teérico e a consolidagdo do conhecimento
cientifico sobre o assunto em questdo. Assim, este trabalho baseou-se na selegao
criteriosa de artigos cientificos, dissertacdes, teses e publicagbes de periodicos
especializados nas areas de fisioterapia, envelhecimento e reabilitagdo, buscando
estabelecer uma base tedrica sélida para a discussado. O estudo seguiu as etapas de uma
revisdo integrativa da literatura, visando sintetizar resultados de pesquisas relevantes e
fornecer subsidios para a pratica clinica em Fisioterapia.

O procedimento metodoldgico foi estruturado nas seguintes etapas: definicao da
questao norteadora e dos objetivos; estabelecimento dos critérios de incluséo e excluséo;
busca e selegdo dos estudos; categorizagdo e extragcdo dos dados; andlise e

interpretagcédo dos resultados.




O levantamento de dados foi realizado empregando as bases de dados eletrénicas
SciELO, PubMed, LILACS, MEDLINE, PEDro e Google Académico. Para a busca
sistematica, foram utilizados os descritores controlados (DeCS/MeSH): “método Pilates”,
‘idosos”, “qualidade de vida”, “autonomia funcional”’, “envelhecimento ativo” e
“fisioterapia”, combinados com os operadores booleanos AND e OR para otimizar, refinar
e expandir a sensibilidade da busca.

Os critérios de inclusdo abrangeram estudos (artigos originais e revisdes)
publicados entre 2016 e 2025, disponiveis na integra, nos idiomas portugués, inglés ou
espanhol, que apresentassem abordagem direta sobre o uso do método Pilates em
idosos e seus efeitos sobre a qualidade de vida, autonomia ou capacidade funcional.
Foram excluidos estudos duplicados, publicagdes com metodologia insuficiente (baixa
evidéncia) e artigos que nao apresentassem relacéo direta com o tema proposto.

ApoOs a busca inicial e aplicagdo dos critérios de elegibilidade, os estudos
selecionados foram submetidos a uma triagem inicial por titulo e resumo, seguida da
leitura integral dos textos elegiveis. As informagdes extraidas foram organizadas de
forma descritiva e interpretativa, sendo categorizadas nos eixos tematicos: Beneficios
fisicos e funcionais do método Pilates em idosos; impactos sobre a qualidade de vida e
o bem-estar; e Contribuicbes do método para a autonomia e independéncia funcional.

A analise dos dados ocorreu por meio da interpretagédo critica das evidéncias
encontradas (abordagem qualitativa), comparando os resultados entre os diferentes
estudos e discutindo-os a luz da literatura atual. Dessa forma, a metodologia empregada
possibilitou a sistematizacdo de conhecimentos cientificos recentes e contribuiu para
fundamentar, de modo consistente, a importancia do método Pilates na manutencéao da

qualidade de vida e autonomia dos idosos.

Fluxograma de selegao de artigos para inclusao no estudo de revisao
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A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados SciELO, PubMed, LILACS
e Google Académico, utilizando artigos publicados entre os anos de 2016 e 2025,
relacionados ao método Pilates, qualidade de vida e autonomia funcional em idosos.
Inicialmente, foram identificados 78 estudos. Apds a remogéo de 8 artigos duplicados,
permaneceram 70 estudos para analise. Em seguida, 52 artigos foram excluidos por nao
atenderem aos critérios de elegibilidade estabelecidos, como inadequac¢do ao tema,
indisponibilidade do texto completo ou publicagdo fora do periodo delimitado. Dessa
forma, 18 estudos foram considerados elegiveis para leitura na integra, sendo

selecionados 8 artigos para compor a sintese qualitativa da presente revisao bibliografica.

RESULTADOS E DISCUSAO

O Quadro 1 apresenta uma sintese dos principais estudos analisados sobre o
impacto do método Pilates na qualidade de vida e na autonomia funcional dos idosos. Os
estudos investigam diferentes aspectos relacionados a pratica do Pilates, incluindo seus

efeitos sobre o equilibrio, forca muscular, flexibilidade, capacidade funcional e




independéncia nas atividades de vida diaria, além da influéncia na promoc¢éao do bem-

estar e da qualidade de vida dessa populagao.

Quadro 1 — Selegéo de estudos selecionados para analise e discussao

Autor/Ano Titulo Intervencgao Objetivo Resultados
NERY, F.R.| A influéncia da | Participantes: 44 Verificar o impacto | O grupo que realizou
. . idosos (>60 anos). .
etal., 2016 pratica do Pilates na Método Pilates: 8 de um protocolo de | Pilates apresentou
qualidade de vida | semanas (2 exercicio fisico | melhora em todos os
dos idosos: estudo meses). focado no método | dominios avaliados pelos
2x/semana.
clinico € | 60 minutos por Pilates na | questionarios de
randomizado S€ss40. qualidade de vida | qualidade de vida,
Grupo intervencdo | de idosos. demonstrando efeito
(n=22) positivo do método na
Grupo controle ] )
(n=22) qualidade de vida dos
idosos.
Curi et al. | Effects of 16-weeks | Método Pilates: Determinar os | Ap6és 16 semanas, o0
(2017). of Pilates on 16 semanas efeitos do método | grupo Pilates apresentou
2x/semana
functional autonomy | 60 minutos Pilates sobre a | melhora significativa na
and life satisfaction ) . autonomia flexibilidade, forca
Grupo intervencéo ) ) i
among elderly | (n=31) funcional e a | muscular, resisténcia
women. Idade média: satisfagdo com a | aerdbica, equilibrio
64,25 anos
vida em mulheres | dindmico e satisfagédo
Grupo controle idosas. com a vida, enquanto o
(n=30) ~
Idade média: grupo controle nao
63,75 anos apresentou alteracbes
relevantes. Os resultados
indicam beneficios do
método Pilates para a
autonomia funcional e
qualidade de vida de
mulheres idosas.
Bueno et al. | Relagdo da forca | Método Pilates: Analisar e | As participantes que
16 semanas . .
(2018) muscular com | , ~ comparar os | praticavam Pilates
sessdes
equilibrio  estatico | semanais efeitos do método | apresentaram niveis mais
em idosos _ |60 mlnutos por Pilates e de | elevados de forca
sessao
comparagao entre atividades muscular e melhor




Pilates e

multimodalidades

Atividades
multimodais:
Hidroginastica,
danca,
musculagéo e
natagao

16 semanas

2 sessoOes
semanais

45 minutos por
sessao

Pilates (n=20)
Multimodalidades
(n=42)

multimodais sobre
a forgca muscular e
0 equilibrio de

mulheres idosas.

controle do equilibrio
estatico, evidenciado por
menor oscilagdo corporal,
quando comparadas as
envolvidas

idosas em

atividades multimodais.

Kovalev, D,
etal. (2019)

A influéncia do
método Pilates no
equilibrio e
qualidade de vida

do idoso.

Participantes: 20
idosos saudaveis
e sedentarios
(65—-90 anos)

Método Pilates
34 exercicios de
Pilates solo

10 repeticdes
20 sessoes
2x/semana

60 minutos

Avaliagdes:
Escala de
Equilibrio de Berg
SF-36

Avaliar os efeitos
do método Pilates
sobre o equilibrio,
a capacidade
funcional e a
qualidade de vida

de idosos.

O método Pilates
promoveu melhora
significativa do equilibrio
e da capacidade
funcional dos idosos,
demonstrando ser uma
estratégia eficaz para a
manutencao da
independéncia funcional
durante o
envelhecimento.

Oliveira, L, et
al. (2019)

Método Pilates na
comunidade: efeito
na postura corporal

de idosas

Participantes:40
idosas
(60—80 anos)

Grupo Pilates
(n=20)

12 exercicios do
método Pilates
12 semanas
2x/semana

50 minutos

Grupo controle
(n=20)

Sem pratica de
atividade fisica

Avaliar os efeitos
do método Pilates
sobre o  perfil

postural de idosas.

O grupo praticante de
Pilates apresentou
melhora em variaveis
relacionadas ao perfil
postural quando
comparado ao grupo
controle, demonstrando
efeitos positivos do
método sobre a postura
de mulheres idosas.




Pucci et al

2020

Efeito do
Treinamento

Resistido e do
Pilates na
Qualidade de vida
de Idosas: um

ensaio clinico

Participantes:41
mulheres idosas
(60-84 anos)

Pilates:

12 semanas
2x/semana
60 minutos

Treinamento

comparar 0s
efeitos do
treinamento

(TR) e
Pilates na

resistido

qualidade de vida
(QV) de idosas. Foi

Observou-se melhora
significativa no dominio
Participacdo Social no
grupo Pilates e no
dominio Saude Mental no
grupo treinamento
resistido. O grupo
controle apresentou
melhora na Participagéo
Social e no escore total
do WHOQOL-OLD. Nas

randomizado. resistido: realizado um ~
12 semanas comparagdes entrg 0s
2x/semana estudo de | grupos, o grupo Pilates
60 minutos delineamento apre_sentou me_lhor_ .
qualidade de vida inicial
experimental com | no WHOQOL-BREF,
GP . ~ enquanto o grupo
(n=13) intervengéo de 12 treinamento resistido
semanas. apresentou melhores
GTR resultados nos dominios
(n=14) Vitalidade e Saude
Mental apds a
GC intervencao.
(n=14)
Dos Santos | Avaliagao da | Participantes:40 Avaliagao da | As idosas praticantes de
etal. (2020) | percepgio da mulheres idosas percepgao da Pilates apresentaram
' melhores escores de
qualidade de vida | Grupo Pilates qualidade de vida | qualidade de vida quando
de mulheres idosas | (N=20) de mulheres compar'aQas as
sedentarias, com
praticantes do Grupo sedentario Idosas praticantes diferen(;als.signifi.catiyals
método Pilates e | (n=20) do método Pilates po_s dominios p.S|c<~)Iog|co,
isico e na avaliagao
idosas sedentarias ) . e idosas | global da qualidade de
na regido do sertdo Met(_)d_o P|I~ates sedentarias na vida. Os resultados
9 Participacéo ’ indicam que a pratica
pernambucano. regular em regido do sertdo | regular do Pilates exerce
programa de b influéncia positiva sobre a
extenséo pernambucano percepcdo da satde
universitaria fisica e mental de
mulheres idosas.
Avaliagdes:
MEEM
IPAQ
WHOQOL-BREF
Pereira Comparacao da Grupo praticante Comparar a forga | Os praticantes de Pilates
Junior & forga muscular e de Pilates muscular do demonstraram
flexibilidade entre (n=10) desempenho superior na
Silva (2020) | praticantes de musculo forga muscular do
Pilates e transverso do abdome
transverso do

musculagao

em relacdo aos




Grupo praticante abdome e a | praticantes de

de musculagao flexibilidade entre musculagao. Entretanto,

(n=10) nao foram observadas
praticantes de | diferencas

Periodo de Pilates e de | SStalisticamente

pratica: ndo ) significativas eqtre 0s

especificado pelos | Musculagao. grupos quanto a

autores. flexibilidade.

Nery et al. (2016) tiveram como objetivo avaliar o impacto de um protocolo de
exercicio fisico baseado no método Pilates na qualidade de vida de idosos. Trata-se de
um ensaio clinico randomizado, composto por 44 idosos com idade superior a 60 anos,
distribuidos em grupo intervencdo (n=22) e grupo controle (n=22). A intervencéo foi
conduzida ao longo de 8 semanas, com frequéncia de duas sessdes semanais e duragao
de 60 minutos por sesséo, sendo o grupo intervengdo submetido ao método Pilates e o
grupo controle sem intervencdo estruturada de exercicio fisico. Os resultados
evidenciaram melhora significativa no grupo Pilates em todos os dominios dos
instrumentos WHOQOL-bref e WHOQOL-old, com incremento nos dominios fisico,
psicolégico e social. Observou-se ainda melhora da percepg¢ao de saude geral, bem-estar
emocional e satisfagdo com a vida. Esses achados sugerem que o método Pilates
promove efeitos multidimensionais sobre a qualidade de vida, atuando de forma integrada
sobre componentes fisicos e psicossociais diretamente relacionados a autonomia

funcional e ao envelhecimento saudavel.

Curi et al. (2017) tiveram como objetivo analisar os efeitos de 16 semanas de
treinamento de Pilates sobre a autonomia funcional e a satisfacdo com a vida em
mulheres idosas. O estudo consistiu em um ensaio clinico randomizado, com 61
participantes, distribuidas em grupo intervengéo (n=31; média de idade de 64,25 anos) e
grupo controle (n=30; média de idade de 63,75 anos). A intervencéo foi realizada durante
16 semanas, com duas sessdes semanais de 60 minutos, sendo o grupo intervencéo
submetido ao método Pilates no solo e o grupo controle mantendo suas atividades

habituais. Os resultados demonstraram melhorias estatisticamente significativas no grupo




Pilates em componentes essenciais da capacidade funcional, incluindo flexibilidade, forca
muscular, resisténcia aerdbica e equilibrio dindmico, além de aumento da satisfagdo com
a vida. Tais achados reforcam que o método Pilates atua de maneira consistente na
manuteng¢do da autonomia funcional, condicdo essencial para a independéncia nas

atividades de vida diaria durante o envelhecimento.

Bueno et al. (2018) analisaram e compararam os efeitos do método Pilates e de
atividades multimodais sobre a forca muscular e o equilibrio estatico em mulheres idosas.
O estudo envolveu 62 participantes, sendo 20 alocadas no grupo Pilates e 42 no grupo
multimodalidades (hidroginastica, danga, musculagdo e natagdo), submetidas a
intervengdes com duracado de 16 semanas e frequéncia de duas sessbes semanais. A
forca muscular foi avaliada por meio da preensdo manual e o equilibrio por estabilometria.
Os resultados demonstraram superioridade do grupo Pilates em relagdo ao controle
multimodal, com maiores niveis de forca muscular e menor oscilagao corporal, indicando
melhor controle postural. Esses achados sugerem que o método Pilates favorece
adaptac¢des neuromusculares relacionadas ao controle motor e a estabilidade postural,
elementos fundamentais para a prevencao de quedas e manutengao da funcionalidade

em idosos.

Kovalek et al. (2019) avaliaram os efeitos do método Pilates sobre o equilibrio, a
capacidade funcional e a qualidade de vida de idosos saudaveis e sedentarios. A amostra
foi composta por 20 individuos com idade entre 65 e 90 anos, submetidos a um protocolo
de 34 exercicios de Pilates solo, realizados em 20 sessdes, com frequéncia de duas
vezes por semana e duragao de 60 minutos. A avaliagao foi realizada por meio da Escala
de Equilibrio de Berg e do SF-36. Os resultados demonstraram melhora significativa do
equilibrio postural, com aumento da estabilidade e do controle corporal, associada a
melhora da capacidade funcional e dos escores de qualidade de vida. Tais achados
indicam que o método Pilates atua de forma integrada sobre componentes fisicos
essenciais a independéncia funcional, reforcando seu potencial como estratégia de

promocao do envelhecimento ativo.




Oliveira et al. (2019) investigaram os efeitos do método Pilates sobre o perfil
postural de mulheres idosas. O estudo envolveu 40 participantes, distribuidas em grupo
Pilates (n=20) e grupo controle (n=20), submetidas a intervencédo de 12 semanas, com
duas sessdes semanais de 50 minutos, composta por 12 exercicios do método, enquanto
o grupo controle ndo realizou atividade fisica sistematizada. A analise postural foi
realizada por meio de biofotogrametria computadorizada (SAPO). Os resultados
evidenciaram melhora significativa no alinhamento escapular e no controle postural no
grupo Pilates, indicando maior organizagao dos segmentos corporais em comparagao ao
grupo controle. Esses achados sugerem que o método promove adaptagdes relevantes
no controle postural, associadas ao aumento da consciéncia corporal e a reeducacao

neuromuscular.

Pucci et al. (2020) compararam os efeitos do treinamento resistido e do método
Pilates sobre a qualidade de vida de mulheres idosas. O estudo envolveu 41
participantes, distribuidas em grupo Pilates (n=13), grupo treinamento resistido (n=14) e
grupo controle (n=14), submetidas a intervengdo de 12 semanas, com duas sessodes
semanais de 60 minutos. A qualidade de vida foi avaliada por meio dos instrumentos
WHOQOL-BREF, WHOQOL-OLD e SF-36. Os resultados demonstraram que o grupo
Pilates apresentou melhora significativa no dominio participagao social, enquanto o grupo
treinamento resistido apresentou melhores resultados nos dominios saude mental e
vitalidade. Embora ambas as intervengdes tenham promovido beneficios, observou-se
especificidade nos efeitos de cada modalidade, sugerindo que diferentes formas de
exercicio fisico podem atuar de maneira complementar sobre os dominios da qualidade

de vida.

Santos et al. (2020) avaliaram a percepgado da qualidade de vida de mulheres
idosas praticantes de Pilates e sedentarias. O estudo envolveu 40 participantes,
distribuidas em grupo Pilates (n=20) e grupo sedentario (n=20), avaliadas por meio dos
instrumentos MEEM, IPAQ e WHOQOL-BREF. As participantes do grupo Pilates estavam
inseridas em programa de extensao universitaria com pratica regular do método. Os
resultados evidenciaram escores significativamente superiores no grupo Pilates nos

dominios fisico e psicolégico, além de melhor qualidade de vida global. Esses achados




reforcam que a pratica regular do método impacta positivamente dimensdes fisicas e
emocionais interdependentes, contribuindo para a manutencéo da saude e do bem-estar

na populagéo idosa.

Pereira Junior e Silva (2020) compararam a forga muscular do transverso do
abdome e a flexibilidade entre praticantes de Pilates e musculacdo. O estudo envolveu
20 participantes, distribuidas igualmente entre grupo Pilates (n=10) e grupo musculagao
(n=10), avaliadas por meio do esfigmomandémetro modificado e do teste de sentar e
alcancgar. Os resultados demonstraram superioridade do grupo Pilates na ativagéo do
transverso do abdome, sem diferengas significativas na flexibilidade entre os grupos.
Esses achados indicam que o método Pilates favorece o fortalecimento da musculatura
estabilizadora profunda do tronco, essencial para o controle postural, eficiéncia do

movimento e manutencao da funcionalidade.

De forma integrada, os achados desta revisdo evidenciam que o método Pilates
promove efeitos consistentes e clinicamente relevantes na populagao idosa, com impacto
predominante sobre qualidade de vida, autonomia funcional, equilibrio, forca muscular e
controle postural. Ainda que os estudos apresentem diferentes delineamentos
metodoldgicos e desfechos especificos, observa-se convergéncia quanto a melhora da

funcionalidade global e da independéncia nas atividades de vida diaria.

Do ponto de vista fisiolégico e funcional, os ganhos em forga muscular e controle
postural sugerem melhor eficiéncia do sistema neuromuscular, o que contribui
diretamente para reducao do risco de quedas, um dos principais fatores associados a
perda de autonomia em idosos. Em paralelo, os efeitos positivos observados nos
dominios psicoldgicos e sociais indicam que o método também atua sobre componentes
subjetivos da saude, como percepgao de bem-estar, interagédo social e satisfagdo com a

vida.

Dessa forma, o Pilates se configura como uma intervencgao de carater multifatorial,
capaz de integrar beneficios fisicos, funcionais e psicossociais, atuando ndo apenas na

reabilitacdo, mas também na promocéo da saude e na prevencao do declinio funcional.




Esses resultados reforgam sua aplicabilidade como estratégia terapéutica relevante no

contexto do envelhecimento ativo e saudavel.

CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo analisar os impactos do método Pilates na
qualidade de vida e na autonomia funcional de idosos, por meio de uma revisdo
bibliografica de carater descritivo e abordagem qualitativa. A partir da analise dos estudos
selecionados, observou-se que o método Pilates promove beneficios significativos a
populagdo idosa, com destaque para a melhora da forgca muscular, equilibrio,
flexibilidade, mobilidade funcional, postura e coordenagao motora, fatores diretamente

relacionados a manutencéo da independéncia funcional e a prevencao de quedas.

Além dos aspectos fisicos, os estudos também evidenciaram efeitos positivos nos
dominios psicoldgicos e emocionais, incluindo redugdo de sintomas de ansiedade e
depressao, aumento da autoestima, melhora do bem-estar e maior participagao social.
Dessa forma, o método Pilates configura-se como uma importante estratégia terapéutica
e preventiva no contexto da fisioterapia geriatrica, contribuindo para um envelhecimento

mais ativo, saudavel e com melhor qualidade de vida.

Os objetivos propostos neste trabalho foram alcangados, uma vez que a literatura
analisada confirmou a associagéo positiva entre a pratica regular do método Pilates e a
melhora da autonomia funcional em idosos. A metodologia adotada permitiu reunir e
interpretar evidéncias cientificas relevantes, possibilitando uma anélise abrangente dos

principais efeitos do método no processo de envelhecimento.

Entretanto, observou-se que alguns estudos apresentam limitagcbes
metodoldgicas, como amostras reduzidas, heterogeneidade nos protocolos de
intervencao e curto tempo de acompanhamento, o que dificulta comparagdes mais
consistentes entre os achados. Nesse sentido, recomenda-se a realizagdo de novos

estudos com maior rigor metodologico, amostras mais amplas e intervengdes de maior




duracao, a fim de fortalecer as evidéncias cientificas sobre os efeitos do método Pilates

na populacéao idosa.

Conclui-se, portanto, que o método Pilates representa uma importante ferramenta
na promo¢ao da saude, funcionalidade e qualidade de vida da populagdo idosa,
contribuindo para a manutencao da autonomia, independéncia funcional e do bem-estar

fisico e emocional ao longo do processo de envelhecimento.
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