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RESUMO

Este estudo é uma revisdo bibliografica descritiva, sobre a influéncia do método Pilates na qualidade
devida do individuo na terceira idade. O processo de envelhecimento é inevitavel e causa uma série de
mudangas desde o nivel biopsicossocial, até as alteragdes fisicas. A senescéncia traz de forma natural a
diminuicdo da capacidade funcional, massa muscular, fatores esses que levam a perda de autonomia,
tornando-o dependente. A qualidade de vida esta relacionada ao modo que o individuo na terceira idade
mantém sua rotina nos cuidados com corpo, que s&o essenciais para continuar em dia com saude. O
método Pilates entdo € uma forma alternativa e eficiente para o tratamento e prevencédo de causas
associadas ao envelhecimento. Sua pratica regular € fundamental para obter resultados significativos. O
Pilates associado a fisioterapia € uma ferramenta eficaz para melhorar a fungdo motora, resisténcia
muscular, equilibrio e reducdo de dores. Objetivo: verificar a influéncia do Pilates na aplicabilidade
clinica e na qualidade de vida de individuos na terceira idade. Método: Realizado um levantamento de
revisdo bibliogréfica descritiva, nas bases de dados da literatura, SciELO, PubMed, Lilacs, Google
Académico e revistas eletrénicas. Resultados: Na analise dos estudos pesquisados foram encontrados
resultados na eficacia da manutengao e melhora da qualidade funcional, diminui¢do de quadros algicos,
diminuicdo riscos e da queda em si, tempo de reagéo, equilibrio estatico e dinamico, flexibilidade, for¢a
muscular respiratéria e a pressao expiratéria, mobilidade, diminuicdo dos niveis de fadiga e desconforto
muscular, e forga muscular. Evidenciando que a inserc¢ao regular da pratica de Pilates pode diminuir as
desordens que ocorrem nessa faixa etaria, melhorando o corpo de forma global e promovendo o aumento
da qualidade de vida. Conclusdo: O estudo aponta que o Pilates promove beneficios em diversos
aspectos através de suas técnicas e exercicios que trabalham o corpo de forma global, na prevencéo e
promogao do bem-estar da saude, melhorando e contribuindo para a redugao do sedentarismo, aumento
da autonomia, aumento dos indices de qualidade de vida e a independéncia na terceira idade. No entanto
em si tratando do desenvolvimento do método Pilates no publico dessa faixa etaria, os beneficios da sua
aplicabilidade ainda sao plausiveis de discussao devido ao pequeno leque de pesquisas sobre essa
tematica.
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ABSTRACT

This study is a descriptive literature review on the influence of the Pilates method on the individual's
quality of life in old age. The aging process is inevitable and causes a series of changes from the
biopsychosocial level to physical changes. Senescence naturally leads to a decrease in functional
capacity and muscle mass, factors that lead to loss of autonomy, making you dependent. Quality of life is
related to the way in which elderly people maintain their body care routine, which is essential to remain
healthy. The Pilates method is an alternative and efficient way to treat and prevent causes associated with
aging. Regular practice is essential to obtain significant results. Pilates associated with physiotherapy is
an effective tool for improving motor function, muscular endurance, balance and pain reduction.
Objective: verify the influence of Pilates on the clinical applicability and quality of life of elderly individuals.
Method: A descriptive bibliographic review was carried out in the literature databases, SciELO, PubMed,
Lilacs, Google Scholar and electronic magazines. Results: In the analysis of the studies researched,
results were found in the effectiveness of maintaining and improving functional quality, reducing pain,
reducing risks and falls itself, reaction time, static and dynamic balance, flexibility, respiratory muscle
strength and expiratory pressure, mobility, decreased levels of fatigue and muscular discomfort, and
muscular strength. Evidencing that regular practice of Pilates can reduce disorders that occur in this age
group, improving the body overall and promoting an increase in quality of life. Conclusion: The study
points out that Pilates promotes benefits in several aspects through its techniques and exercises that work
the body globally, in the prevention and promotion of health well-being, improving and contributing to the
reduction of a sedentary lifestyle, increased autonomy, increased quality of life indexes and independence
in old age. However, when it comes to the development of the Pilates method in this age group, the
benefits of its applicability are still plausible for discussion due to the small range of research on this topic.

Keywords: Pilates Method, Quality of life, Senior Citizens.

INTRODUGAO:

A qualidade de vida em individuos na terceira idade esta intimamente
relacionada com o modo que este mantém sua rotina, dispondo de uma alimentagao
saudavel e balanceada, praticando exercicios ou atividades fisicas moderadas e outros
cuidados com o corpo que € essencial para quem deseja continuar em dia com a sua
saude. Cabe mencionar que na medida em que se envelhece o corpo sofre os reflexos
do tempo, e a chegada a terceira idade ndo pode deixar se afetar pelo sedentarismo,
pois ele impede que o individuo prospere em continuidade eficaz para métodos
positivos a sua saude (Queiroz et.al.; 2020)

Conforme o individuo avanca na idade, o corpo apresenta perdas fisioldgicas
devido ao processo natural do envelhecimento. A terceira idade € uma fase em que as
pessoas podem sentir frustragdes, vazio e insatisfacbes, mas também é um periodo em
que é possivel ter uma vida plena e realizada. (Figueredo et.al.;2018). Neste aspecto o
profissional da fisioterapia que atua também com individuos nesta faixa etaria

auxiliando-os nas suas praticas de exercicios fisioterapéuticos, devem tomar cuidados




importantes na realizagdo dos movimentos, e saber que o método Pilates é importante
nos cuidados da terceira idade (Goronci et.al.; 2022).

Os determinantes da qualidade de vida na terceira idade incluem sentimentos
advindos com a velhice sejam eles positivos ou n&o; as relagdes socioculturais e
familiares; os suportes sociais; a autoestima e a sua espiritualidade; além do lazer, das
questdes financeiras, e até mesmo dos aspectos sexuais da velhice (Santos et.al.;
2020).

O envelhecimento € um processo natural, fisiolégico e involuntario que esta
ligado a inumeras alteragdes funcionais. A evolugdo desse processo vai depender de
cada individuo, de acordo com seu estilo de vida e sua genética. O processo de
declinio fisiolégico pode comegar a partir dos 30 anos de idade, com o desenvolvimento
da sarcopenia (diminuicdo de massa muscular e da mobilidade), mostrando a
necessidade de atencdo a saude na terceira idade (Engers et.al.;2016). As alteragdes
fisicas para este individuo no processo de envelhecimento do corpo sdo marcadas por
mudancas que afetam diretamente no declinio da sua capacidade funcional como
perdas de: forga, equilibrio, flexibilidade, agilidade e coordenacdo motora, atrofia
muscular (diminuicdo da massa muscular), alteragées nos 6rgaos sensoriais, sinais na
pele (pele mais fragil e com menor concentragcao de colageno), alteracbes em variaveis
afetadas diretamente por alteragcbes neuroldgicas e musculares: no sistema
imunoldgico,  cardiovascular, respiratorio, digestivo, urinario, nervoso e
musculoesquelético (Constantino et.al.; 2019).

Com essas alteragbes ocorridas nesta faixa etaria torna-se preocupante a
diminuicdo da capacidade funcional (CF) deste individuo, uma vez que esta afeta
diretamente a sua perspectiva de vida e consequentemente o aceleramento do
processo de envelhecimento (Matsudo et.al.; 2020) aumentado o risco de queda, pois
a fraqueza muscular vai acometer de forma significativa os membros superiores e
principalmente os membros inferiores (Gusmao et.al.; 2021).

As funcdes promovidas pela mobilidade, tais como: caminhar, carregar, agarrar e
jogar objetos de forma agil, observa-se um déficit na execugdo desses parametros a
medida que a idade avanca, prejudicando este individuo de forma significativa também
em suas AVD’s - atividades de vida diarias (Soares et.al.; 2021).




Uma das formas de se preservar a auto avaliacdo na terceira idade é
melhorando sua qualidade de vida e abordar a pratica do método Pilates, pois através
dele ha a aprendizagem de novos movimentos e isso faz com que o esse individuo
utilize a cognigao para a realizagéo de diferentes fungdes executivas do corpo de forma
global (Vequi et.al.; 2021).

Podemos entao dizer que como meétodo de prevencao e melhoria da capacidade
funcional na qualidade de vida de individuos na terceira idade tem como recomendagao
para auxiliar na promog¢ao da saude o Pilates que retrata um sistema de recursos
cinesioterapéuticos e mecanoterapéuticos criado por Joseph Hubertus Pilates, onde se
relacionam e interagem entre si, respeitando o0s seis principios: concentragao,
centralizagdo, controle, precisédo, respiragao e fluidez, integrando corpo e mente. O
meétodo Pilates tem entdo como objetivo melhorar a postura, equilibrio, flexibilidade,
forca e resisténcia, auxiliando assim na manutencédo da qualidade de vida, da saude e
das aptidbes fisicas, revertendo os efeitos negativos causados pelo processo de
envelhecimento (Gomes et.al.; 2020).

Por possuir essas caracteristicas, o Pilates é bastante utilizado na fisioterapia em
processos de reabilitacdo e promogdo da saude. No entanto, mesmo com tantos
beneficios apontados pela literatura, quando se trata do desenvolvimento da influéncia
do método Pilates na qualidade de vida do individuo na terceira idade, os beneficios da
sua aplicabilidade ainda sao plausiveis de discussdo, devido ao pequeno leque de
pesquisas que abordam essa tematica. Por esse motivo, identificar efetivamente quais
sdo os beneficios na melhora da qualidade de vida dessa populacdo que utiliza o
método torna-se muito relevante nos dias atuais (Rodrigues et.al.; 2018).

Como beneficio complementar a saude e bem-estar na terceira idade a pratica
de pilates aquatico, também conhecida como water pilates, hidropilates ou aquapilates
junto com adaptacdo do método Pilates, sendo este praticado na agua, utilizando a
resisténcia e o empuxo da agua, beneficia o sistema circulatorio, traz maior flexibilidade
e forca, e tem menor impacto nas articulacdes através dos exercicios fisicos na agua. E
uma atividade facilitadora de mobilidade para essa faixa etaria, pois promove o
aumento da capacidade respiratéria, da forca muscular e da mobilidade articular,

aumentando o equilibrio através de exercicios de baixo impacto, melhorando a




capacidade funcional e oferecendo mais resisténcia para membros superiores,
inferiores e regidao abdominal, além de ser também uma pratica que promove
socializagdo e bem-estar (Alves et.al., 2022)

Este trabalho busca contribuir com pesquisas de estudo de revisédo bibliografica
sobre as abordagens do tema Pilates x Qualidade de Vida em individuos na terceira
idade, com o intuito de proporcionar o melhor conhecimento aos profissionais da
fisioterapia, aprofundando sobre os beneficios do método para esses individuos,
abrangendo desde a melhora fisica, até efeitos positivos na saude mental. A revisao e
analise bibliografica sao importantes para o progresso humano, e sugere a importancia
da continuidade e aprofundamento da investigagcdo cientifica com mais revisoes
literarias e estudos de pesquisa que sao essenciais para o desenvolvimento do
conhecimento e resolugao de problemas que permitam avaliar a eficacia da influéncia
do método Pilates na qualidade de vida da terceira idade, os beneficios fisico e mental

que ele proporciona e principalmente contribuindo para a redu¢ao do sedentarismo.

FUNDAMENTAGAO TEORICA

Qualidade de Vida na Terceira Idade

A preocupacao com a qualidade de vida na terceira idade ganhou importancia
em funcao do crescimento do numero de individuos nessa faixa etaria e do aumento da
longevidade. A presente revisdo e analise bibliografica justificam-se, devido ao
crescimento populacional de individuos dessa faixa etaria, onde de acordo com dados
no ultimo Censo segundo a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a populagdo de
pessoas na terceira idade residente no Brasil era de 32.113.490 pessoas,
representando um acréscimo de 56,0% em relagdo ao ano de 2010. Dessa populagao
total, 55,7% (17.887.737) eram mulheres e 44,3% (14.225.753) eram homens. No
Brasil, o indice de envelhecimento (que € um indicador que relaciona dois grupos de
idade extremas) chegou a 80,0% no ano 2022, indicando que ha 80 pessoas idosas




para cada 100 criangas. Em comparagdo ao ano de 2010, esse indice de
envelhecimento era menor, correspondendo a 44,8% (Censo Demografico de 2022).

Se envelhecer é mudar, tais mudangas devem dirigir para uma melhor qualidade
de vida. Assim, identificar as condicbes que permitem envelhecer bem, com boa
qualidade de vida é tarefa de varias disciplinas no ambito das ciéncias bioldgicas, da
psicologia e das ciéncias sociais, que excede os limites da responsabilidade pessoal e
passa ser vista como um empreendimento de carater sociocultural, pois com o passar
dos anos o organismo do individuo na terceira idade ja ndo supre as mesmas
exigéncias (De Melo et.al.; 2021).

A sarcopenia (diminuicdo progressiva da massa e forgca muscular) € uma
consequéncia que prejudica a funcionalidade do individuo nessa faixa etaria, pois ela
vai impactar diretamente na capacidade funcional, causando o comprometimento da
mobilidade desse individuo, aumentando o risco de queda e proporcionando o
aparecimento de doencgas, diminuindo assim, a qualidade e perspectiva de vida e
consequentemente acelerando o processo de envelhecimento (Goronci et. al., 2022).

A boa capacidade funcional entdo garante independéncia ao individuo na terceira
idade quanto as AVD’S (atividades de vida diaria). Estas, quando mantidas, geram
satisfacdo garantindo qualidade de vida da pessoa nessa faixa etaria e, portanto, maior
satisfacdo com a vida no envelhecimento. Para melhorar a qualidade de vida desses
individuos, € importante adotar medidas que possam ajudar a prevenir o declinio
funcional e promover a saude fisica e mental, como pratica do método Pilates na
terceira idade (Queiroz et.al.; 2020).

A qualidade de vida na terceira idade pode ser desenvolvida, mantida ou
melhorada através de uma alimentacdo saudavel, qualidade do sono e de oito horas
dormidas por noite (especialistas recomendam que idosos durmam entre 7 a 8 horas
por noite para manter a saude e bem-estar), pratica de exercicios, enriquecimento
intelectual diariamente, de uma boa convivéncia social e grupal e principalmente, a
pratica do método Pilates, que tém se mostrado promissora na melhora da qualidade de
vida na terceira idade. Entre os exercicios mais recomendados para essa faixa etaria
estdo: caminhada, musculagdo, natagédo, alongamentos, hidropilates, yoga e o Pilates
(De Melo et.al.; 2021).




Segundo Franco (2023) atualmente estd comprovado que quanto mais ativo é
uma pessoa menos limitagdes fisicas ela tem e melhor sera sua qualidade de vida.
Dentre os inumeros beneficios que a pratica do Pilates promove, um dos principais € a
melhora na qualidade de vida em todas as idades, principalmente nos em individuos na
terceira idade.

Um programa de exercicios regulares com método Pilates pode promover mais
mudancas qualitativas do que quantitativas, como por exemplo, alteracdo na forma de
realizacao do movimento, aumento na velocidade de execuc¢ao da tarefa e adogao de
medidas de seguranga para realizar a tarefa. Além de beneficiar a capacidade
funcional, o Pilates promove melhora na vida desses individuos cujo componente do
bem estar fisico sofre um declinio que pode comprometer a saude (Sacco et.al.; 2015).

Atualmente, estudos mostram que o método Pilates melhora a manutencao da
capacidade funcional e autonomia dessa faixa etaria. Assim, o método auxilia na
melhora da qualidade de vida de modo que esses individuos consigam realizar suas
AVD'’s através da realizacao de exercicios para o bem estar fisico e emocional. Este é o
objetivo desta revisao ja que muitos acreditam que esta fase da terceira idade é o final
da vida, porém quando se comprometem a continuidade de habitos saudaveis e uma
rotina exemplar de pratica de exercicios, identificardo os reflexos positivos em cada
fase da vida.

Envelhecimento

O envelhecimento € uma consequéncia natural ao ser humano que marca as
diferentes fases da vida, tal processo inicia-se desde o nascimento até a fase adulta,
fornecendo diversas alteragbes no corpo, como mudancas fisiolégicas, estruturais e
funcionais. No entanto, o ato de envelhecer muda de individuo para individuo, e pode
ser influenciado por fatores genéticos, como também por fatores externos como os
habitos de vida (Soares et.al.; 2021).

Posteriormente a isto, em condigbes consideradas normais, um organismo
envelhecido podera sobreviver satisfatoriamente, porém quando submetido a situagdes
de stress emocional, fisico, entre outros; podem manifestar sobrecarga funcional,
culminando em processos patologicos, uma vez que ha o comprometimento dos

sistemas: nervoso, enddécrino e imunolégico (Andrade et.al.; 2021).




A ONU (Organizagao das Nagdes Unidas) em 1982 arbitrou a idade de 60 anos
para categorizar a pessoa na qualidade da terceira idade. Também de acordo o
Estatuto do Idoso, Lei n® 10741, considera a pessoa na terceira idade aquela com idade
a partir dos sessenta anos. Em 12 janeiro 2023 a ONU afirmou que o numero de
pessoas com mais de 65 anos deve dobrar até 2050, chegando a 1,6 bilhdes, e a
expectativa média de vida também vem subindo (IBGE Brasil, 2021).

De acordo com o Constantino (et.al.,2019) os fatores fisiologicos associados ao
processo de envelhecimento podem influenciar na capacidade de realizacdo de
atividades de vida diarias na populagdo da terceira idade, sendo que esses fatores
influenciarao diretamente na qualidade de vida.

O processo entdo do envelhecimento pode ser caracterizado como um processo
natural e inevitavel que se estabelece por importantes alteragdes, tanto bioldgica
quanto fisioldgicas. Essas alteragbes variam entre os individuos e dependem de varios
fatores, entre os quais se destaca idade, estilo de vida, sedentarismo, entre outros
(Santos et.al.; 2020).

A fisiologia descreve o processo de envelhecimento como uma série de
alteragdes nas fungbes mentais e organicas, devido exclusivamente aos efeitos do
avanco da idade sobre o organismo. Isso faz com que todas as fungdes fisioldgicas
entrem em declinio e o ser humano perca a capacidade de manter o equilibrio
homeostatico (Guedes et.al.; 2017).

Uma vez que envelhecemos, apresentamos perda ou diminuicdo de estatura e,
segundo alguns autores, essa perda da-se pela diminuicdo dos arcos plantares,
aumento das curvaturas da coluna e também uma diminuigdo no tamanho da coluna
vertebral devido a perda de agua nos discos vertebrais decorrentes de compressao. O
individuo na terceira idade também possui algumas alteragdes caracteristicas e que
dao ideia de sua conformacao fisica. Mulheres de meia idade, algumas alteracoes
ocorrem mais cedo devido a perda de sais minerais, a menopausa (diminuigdo do
estrogénio), osteoporose. Enquanto em homens, essas alteragdes ocorrem um pouco
mais tarde, tornando assim o papel do profissional de saude na atuagao preventiva ao

fator do envelhecimento, um fator positivo. A fisioterapia € a area da saude que




apresenta a cinesioterapia como conteudo basico sobre o estudo do movimento como
prevencgao, promogao e recuperacgao (Ribeiro et.al.; 2021).

O comprometimento do equilibrio por sua vez inclui déficits no sistema
proprioceptivo, padrées de movimento alterados, dificuldade para caminhar e manter o
controle postural, o que afeta também o desempenho das atividades de vida diarias
(AVD’S), principalmente em individuos nesta faixa etaria (Goronci et.al., 2022).

Os principais fatores de risco para quedas em individuos na terceira idade séo a
presenca de fraqueza muscular, histéria de quedas, déficits de marcha e equilibrio, uso
de auxiliares de marcha, deficiéncia visual, atividades de vida diaria prejudicada,
depressao, e idade igual ou superior a 80 anos. E as causas mais comuns sao
acidentais ou ambientais, disturbios do equilibrio e da marcha, fraqueza muscular,
tontura e vertigem, dor, medicamentos, hipotensdo postural, disturbios visuais, quedas
da cama (Cabral, 2021).

Como método de prevencao e melhora da capacidade funcional em individuos
na terceira idade temos a pratica do Pilates que se tém diferentes sequéncias de treinos
que podem promover mudangas no estilo de vida deste individuo. A pratica deste
método pode atenuar ou até mesmo reverter efeitos do tempo, promovendo através do
entendimento da fungao corporal uma melhora na amplitude de movimento, melhora da
forca e do equilibrio, manutengcdo muscular, melhora da flexibilidade, mais resisténcia,
além de buscar o controle dos movimentos corporais, que sdo seus principios basicos
para busca do alinhamento entre a respiracdo, concentracdo, controle, centralizacéo e
fluidez, favorecendo assim a prevencao e tratamento das desordens que acontecem
durante o envelhecimento humano (Figueiredo et.al.; 2022).

Sendo assim, a busca pela pratica do método Pilates no envelhecimento de
individuos na terceira idade (homens e mulheres) para sua qualidade de vida vem se
expandindo a fim de promover a manutengao a saude fisico e mental, AVD’S (atividade

de vida diaria) e sua socializagao.
Aspectos Histoéricos — Joseph Pilates

Joseph Hubert Pilates nasceu em 1883 e faleceu em 1967 aos 83 anos. Desde

jovem possuia a sua saude fragilizada, e enfrentou varios problemas de saude
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incluindo: asma, bronquite, febre reumatica e raquitismo. Por este motivo, desde criancga
era submetido por seu pai a pratica de esportes como ioga, esgrima, kickboxing, Tai
Chi, natacado e atletismo. Curiosamente Pilates, desenvolveu a sua técnica com base na
inspiracéo de exercicios para a melhora da sua condi¢do fisica em um campo de guerra
britdnico, onde ficou confinado em um campo de prisioneiros na Inglaterra durante a
Primeira Guerra Mundial (De Castro et.al.; 2022).

Foi nesse contexto que ele comegou a experimentar e adaptar técnicas de
treinamento fisico usando os recursos disponiveis, incluindo molas de camas, o que
levou ao desenvolvimento dos primeiros aparelhos do Método Pilates (Baldini et.al.;
2019).

Tais condicdes moldaram sua determinagao de superar essas adversidades e
buscar um estado de saude e equilibrio fisico e mental. Diante dessas condicdes, ele se
dedicou ao estudo do corpo humano e dos métodos de condicionamento fisico,
desenvolvendo um sistema de exercicios que chamou inicialmente de "Contrologia" (Da
Fonseca Silva et.al.; 2021).

Os aparelhos foram projetados por Joseph Pilates para ajudar na reabilitacéo e
no fortalecimento muscular, aproveitando a resisténcia das molas para oferecer suporte
e desafios especificos durante os exercicios. A eficacia desse método foi tdo notavel
que, apesar da epidemia de gripe espanhola que assolou o campo, nenhum dos
pacientes sob seus cuidados faleceu, o que ressaltou a eficacia dos seus métodos de
exercicio e reabilitacdo (Junior et.al.; 2019).

Apos a guerra, Pilates retornou a Alemanha onde recusou a oferta de treinar o
exeército alemao e estabeleceu-se como preparador fisico, e, em 1923, decidiu emigrar
para os Estados Unidos com o objetivo de promover e registrar seu método inovador
(Vega et.al.; 2019).

FIGURA 1 FIGURA 2

J. H. Pilates, aos 57 anos. (Panelli; Marco, 2006, p.22) J. H. Pilates, aos 82 anos. (Panelli; Marco, 2006, p.24)
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Aspectos Histéricos — Método Pilates

O método Pilates, foi desenvolvido por Joseph Pilates na década de 1920,
destinando-se a trabalhar a harmonia entre mente e corpo, e promovendo consciéncia
corporal. Esse sistema é trabalhado com exercicios em aparelhos, movimentos com
acessorios e movimentos corporais, com objetivo de fortalecimento muscular,
proporcionando alinhamento do corpo, da mente e do espirito, que sao os pilares do
método Pilates (De Castro, 2022).

O método Pilates, inicialmente chamado Arte do Controle (Contrologia), resulta
da juncdo de principios orientais, como concentragéo, equilibrio, percepgéo, controle
corporal e flexibilidade, da cultura ocidental, com énfase na forga e no ténus muscular
(Junior et.al.; 2019). Para Baldini e Arruda (2019) contrologia € um método do
controle consciente de todos os movimentos musculares do corpo. Por meio dela,
desenvolve o corpo uniformemente, corrige a ma postura, restaura a vitalidade fisica,
revigora a mente e eleva o espirito. E a correta coordenac&o do corpo, mente e espirito,
com base no entendimento dos principios de equilibrio e gravidade sempre aplicados
aos movimentos.

Joseph Pilates acreditava que seu conhecimento e suas técnicas estavam a
frente de seu tempo, e o tempo provou suas afirmacgdes, ja que naquele tempo nao
havia fisioterapia. Havia resisténcia da medicina tradicional mesmo apds ser provada a
eficiéncia do método a partir da reabilitagdo das pessoas com lesbes e disfungdes
musculoesqueléticas (Rebélo et.al.; 2021).

No Brasil, o Método Pilates chegou em 1991 com Alice Becker Denovaro, que
possui sua escola de formagao de instrutores na Bahia, sendo licenciada exclusiva da
Polestar Education. Em 1998, com a organizagao de Inélia Garcia, ocorreu em Sao
Paulo o primeiro Curso de Certificacdo para professores de Pilates, ministrados por
Romana Kryzanowska, que trouxe abordagem rigorosa, mantendo os principios
originais do método, sendo a primeira formacao em Pilates Classico no Brasil. No ano
de 2005, a Power Pilates Inc. comecgou a oferecer no Brasil sua formacao no Método
Pilates Classico tendo uma de suas escolas em Porto Alegre (Franco, 2023).

Os exercicios de Pilates podem ser realizados por todos os individuos na terceira
idade, desde que nao tenham complicagdes fisioldgicas que os impecam. A pratica de
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Pilates por individuos saudaveis na terceira idade destaca para melhora significativa no
desempenho funcional auxiliando na preservagao, prevengdao € melhora da qualidade
de vida desse publico (Melo et.al.; 2022).

FIGURAS 3 e 4
Fotos do Mestre Joseph Pilates publicadas canal: curiosidades
https://www.canalpilates.com.br/fotos-de-joseph-pilates

O Pilates como ja mencionado é baseado no controle consciente de todos os
movimentos musculares do corpo de forma global, com isso ele desenvolve o corpo por
igual, corrige mas posturas, restaura a vitalidade corporal, refresca a mente e eleva o
espirito. Visando a importancia da correta realizagdo do exercicio Joseph Pilates
descobriu a existéncia de um “centro de forgca”, que auxilia na execugdo dos
movimentos. Esse centro, ao qual deu o nome de Power House, é formado pelos
musculos que compde a regiao lombar-pélvica do quadril (Malgozata et.al.; 2021).

O “centro de forga” é a regido mais enfraquecida do nosso corpo, ao contrario do
que deveria ser. Muitas vezes, esse enfraquecimento é a causa da maioria das
patologias atuais. Assim, se essa faixa anatdmica nao for suficientemente forte, isso
logo sera percebido na execucao dos exercicios, ja que as fraquezas aparecem com
facilidade nos momentos de esforco e de dor. Baseado nessa visdo para que a
realizagdo dos exercicios do método Pilates seja feita de maneira adequada Joseph
criou seis principios utilizados na sua técnica, que s&o: concentracdo, centralizagao,

precisao, controle, respiragao e fluidez. Vejamos um a um (Nascimento et.al.; 2020).

CONCENTRAGAO (((

RESPIRAGAO
7
CENTRALIZAGAO D

PRECISAO ﬁ

FLUIDEZ
— B

FIGURA 5. Imagem llustrativa do Metalife Pilates: Curiosidades Pilates e principios da contrologia.




13

1. Principio Concentragao:

A concentragdo é uma pecga fundamental para a realizagdo do exercicio com
precisdo. Sem ela, desconectamos corpo e mente e realizamos o0s exercicios de
maneira impropria e sem conteudo. Segundo Baldini (et.al.;2019) a “atencéo
direcionada permite que o praticante responda e trabalhe melhor sua musculatura. Esse
€ o0 poder da mente”.

Concentrar-se na execugao dos exercicios, promove maior eficiéncia e harmonia,
e é imprescindivel para que esses exercicios tenham um bom resultado. Quando
direcionamos toda nossa atencdo para determinadas areas do corpo, somos
responsaveis pelo aumento da destreza e das qualidades de nossos movimentos, razao
pela qual, a concentracdo € um dos principios basicos do Método Pilates (De Castro,
2022).

Junior e Nogueira (2019) tém as mesmas concepgdes quanto ao que diz o
principio da concentragao, que diz que para realizar um movimento de forma adequada
€ necessario concentrar-se nos movimentos durante o exercicio, voltando a atengao as
partes do corpo e musculos que estiverem realizando o movimento, para que assim o
SNC (sistema nervoso central) envie mais impulsos nervosos para realizar a atividade,

ou seja, para uma maior eficiéncia mente e corpo deve trabalhar junto.

2. Principio Centralizagao:

No principio da centralizagdo Joseph denominou Power House como o centro de
forca do corpo, onde toda a energia comeca e se irradia para as extremidades. O
Power House é composto pelos musculos abdominais, extensores de tronco, flexores e
extensores de quadril e assoalho pélvico. Joseph achava que esse grupo de musculos
especificos era responsavel por toda a estabilidade do corpo, e que deveria ser mantido
em contragdo isométrica em todos os exercicios do método, sendo ativado com uma
contragao extrema dos musculos abdominais. Ou seja, “ O centro do corpo é o centro
do seu poder” (Vale,2019).

Segundo De Castro (2022) todos os movimentos do Método Pilates concentram-
se em fortalecer este centro, visando estabilizar o tronco e proporcionar uma melhor

postura, melhorando consequentemente a reabilitagdo e prevencao de outros males.
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Na opinido de Junior e Nogueira (2019) esse principio € denominado “O Centro” e ao
pensar que € a partir desse “centro de forca” que partem todos os movimentos do
corpo, este deve estar forte e protegido a todo o momento, razdo pela qual a

centralizagao é um dos principios basicos do Método Pilates.

3. Principio Precisao:

O principio da precisdo determina que os movimentos devam ser controlados
pela mente para que ndo ocorra nenhuma compensacgao, respeitando o alinhamento
corporal e o alinhamento axial (que é a parte central do corpo humano, que inclui a
cabeca, o pescogo e o tronco), com isso ocorre menor recrutamento de musculos
desnecessarios, que poderiam levar a fadiga mais rapida, diminuindo a estabilidade e
consequentemente levar a uma lesdo, em que os movimentos devem ser precisos,
levando em consideracdo que o importante € como se faz e ndo o numero de
repeticdes (De Castro, 2022).

Para Vega (et.al.; 2019) todos os exercicios do Método Pilates exigem o maximo
de precisdo, tanto no posicionamento do corpo, quanto na respiracdo e na sua
execucdo. E preciso se concentrar em cada movimento toda vez que praticar os
exercicios, caso contrario, os mesmos serdo realizados de forma inadequada e
perderdo seu valor.

A “precisao deve ser mantida para evitar o risco de lesao” e quando inserida no
movimento torna-se um fator ainda mais importante. O principio da precisdo, dentro do
Método Pilates € muito importante para que a realizagado de todos os movimentos seja

feita corretamente e de maneira que néo prejudique o praticante. (Panelli et.al.; 2017).

4. Principio Controle:

Por meio do Método Pilates é possivel aprender a arte do controle, pois, “todos
0s movimentos sao lentos e controlados, devendo ser executados numa velocidade
constante” e no ritmo da respiragdo. De acordo com Marés (et.al.; 2017) o principio de
“precisao” e o principio do “controle” sdo os maiores responsaveis pela qualidade do
movimento. Enfatizando, também sua importancia na prevencao de lesbes, onde
movimento e atividade sem controle levam a um conjunto de exercicios

contraproducentes, com agdes ou situagdes que resultam em efeitos contrarios aos
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desejados e sem objetivos. Sendo esse o motivo que frequentemente faz com que as
pessoas se machuquem.

A constante concentragao juntamente com a pratica, leva ao controle do corpo e,
consequentemente, ao controle do movimento. Controle significa vigiar todos os
momentos da pratica do movimento, direcionando toda a atengdo para o que estiver
sendo realizado. Conectar cada parte do corpo, educar a respiragao para acompanhar
0s movimentos e ndo permitir que haja sobrecarga em regides que estejam fora do
alinhamento corporal, esse € os objetivos do principio de controle proposto por Pilates.
(Ferreira et.al.; 2017).

5. Principio Respiracao:

Na opinido de Nery (et.al.; 2019) respirar € o primeiro ato da vida e nossa vida
depende disso. Todos nés sabemos que é preciso respirar melhor, que o ar deve ser
puro, que fumar ndo faz bem a saude e que € preciso respirar fundo quando estamos
alterados. Ninguém nunca nos ensinou a forma correta de respirar. Por isso é preciso
aprender a respirar corretamente. Ao inspirar e expirar o ar de forma completa, usando
a maior parte dos pulmdes, oxigenamos melhor o corpo todo. Ao expulsar o ar viciado
do fundo dos pulmobes, eliminamos toxinas e gases nocivos. Ao subir e descer, o
diafragma fazemos uma massagem abdominal que ajuda a cumprir muito melhor as
suas fungoes.

Além de sua fungao fisioldgica, a respiragdo também é muito importante para o
relaxamento do corpo, pois leva maior quantidade de oxigénio para o cérebro, fazendo
com que corpo e a mente trabalhem com mais calma e energia (Kovalek et.al.; 2019).

A necessidade de saber respirar corretamente esta diretamente ligada ao
trabalho de Joseph Pilates no campo de concentracido, enquanto ficou exilado em 1914.
Joseph acreditava que a causa da recuperacado de seus pacientes estava na melhora
da circulagdo sanguinea durante os exercicios. Ao mesmo tempo em que a boa
respiracdo estimulava uma atividade muito maior dos musculos, tornando todo o corpo
carregado de oxigénio “puro” e “fresco”. Além disso, ajudava na prevencgéo de doengas

virais, como a epidemia do virus Influenza e doencgas respiratérias (Muniz et.al.; 2015).
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Para Nascimento (et.al.; 2019), ndo € a toa, que o principio da respiragao
consiste em um dos principios mais importantes do método proposto por Joseph
Pilates, que também dizia que deveria ser realizado um treinamento antes da realizagao
do exercicio com a inspiragao e a expiragao durante sua execugao, inalando e exalando
o ar completamente, sendo necessario realizar uma expiragao forgada durante os

exercicios.

6. Principio Fluidez:

“Fluidez, harmonia e beleza” constituem uma triade que devemos buscar ao
executar os movimentos durante a pratica do método Pilates, ja que levam o praticante
a conhecer um grande numero de movimentos harménicos e conscientes (Vega et.al.;
2019).

Muitas vezes, os movimentos de Pilates sdo comparados aos exercicios do Tai
Chi Chuan, ja que estes também tem movimentos continuos, harménicos e “lentos”,
executados na maxima amplitude possivel e com o mesmo esforgco durante toda a
contragao concéntrica (fase em que o musculo se contrai e encurta) e excéntrica (fase
oposta, onde o musculo se alonga sob tenséo), desenvolvendo a for¢a e o alongamento
igualmente” (De Melo, 2022).

Varios autores acreditam que os movimentos fluidos sao essenciais e servem
como base para o Método Pilates. E como se o movimento partisse fortalecido do
centro do corpo e fluisse, com refinamento e suavidade, para todas as extremidades
(Melo et.al.; 2022).

Com base nessa premissa o principio da fluidez segundo Joseph diz que os
movimentos devem ser realizados de forma harménica e graciosa, evitando
movimentos mecanicos, nem muito lentos ou rapidos, observando o corpo como um
todo, ja que o método trabalha multiplos grupos musculares simultaneamente, além
disso, respeitando o alinhamento e sem realizar compensacdes, para que assim nao
ocorram lesdes (Alves et.al.; 2022).

Ferreira (et.al.; 2022) resumidamente descreve fluidez com base na idéia de um
gato que ao acordar e se espreguicgar realiza cada uma dessas etapas “gradual, lenta e

fluentemente”. E preciso, portanto, realizar cada movimento com precis&o e, a0 mesmo
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tempo, preparar o corpo para o proximo exercicio, lembrando que um movimento novo

se inicia com a finalizagao do anterior.

Pratica de exercicios do método Pilates para terceira idade

Conforme o corpo vai envelhecendo, aumentam as fragilidades e a propenséo a
diferentes patologias. Contudo, € possivel manter uma vida ativa nos ambitos fisico,
psiquico e social, que proporcionara saude e bem-estar unicos e um melhor envelhecer.
Uma das formas de se alcangar essa qualidade de vida e obter muitos beneficios
durante o processo de envelhecimento é através da pratica do método Pilates para
terceira idade. Joseph Pilates objetivou uma vida saudavel, reabilitando e vencendo
barreiras com forga, flexibilidade e equilibrio. Contudo aplicar o Pilates para esses
individuos requer cautela e conhecimento por isso, antes de tudo, devemos considerar
trés aspectos importantes (Costa et.al.; 2017):

e Senescéncia: resultante das alteragdes organicas, funcionais e psicoldgicas do
envelhecimento normal;

e Senilidade: caracterizante das afecgbes que acometem individuos na terceira
idade;

e Capacidade funcional: definida pela auséncia de dificuldades no desempenho

de certos gestos e atividades da vida cotidiana.

A pratica do Pilates proporciona uma melhor qualidade de vida e surge como
alternativa para a realizagcao de exercicios fisioterapéuticos para a terceira idade. Por se
tratar de uma abordagem mais holistica e de valorizagao psicossomatica, que trabalha
diretamente forca, equilibrio, flexibilidade e consciéncia corporal, ha o desenvolvimento
de cada um destes aspectos que estdo diretamente relacionados ao envelhecimento
(Constantino et.al., 2019):

e Alteragdes anatdbmicas;

e Envelhecimento encefalico;

e Envelhecimento cardiovascular;

e Envelhecimento sistema respiratorio;
e Envelhecimento do sistema digestorio;

e Envelhecimento sistema urinario;
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e Envelhecimento sistema imunoldgico;
e Sindromes geriatricas;

e Sindromes neuroldgicas.

Muitas vezes, essas modificagdes fisiologicas séo resultados de diversos fatores,
sejam extrinsecos ou intrinsecos, relacionados ao estilo de vida que o individuo tem
levado (Vequi et.al.; 2021).

Fatores Extrinsecos: sdo fatores externos que influenciam um objeto ou sistema.
Influéncia: Modificam o comportamento ou estado de um objeto ou sistema.
Exemplos:

e Alimentos: Temperatura, umidade, composi¢cado gasosa da atmosfera.

¢ Individuos: Ambiente, cultura, educacéao, experiéncias de vida.

Fatores Intrinsecos: s&o caracteristicas préprias de um objeto ou sistema. Influéncia:
determinam como um sistema responde a estimulos externos.
Exemplos:
e Alimentos: pH, atividade de agua, nutrientes, composi¢céo quimica, presenca de
antimicrobianos naturais.
¢ Individuos: Temperamento, estratégias de enfrentamento, processamento

neurobiolégico de emogdes.

Para que o Pilates para a terceira idade possa ser praticado, € necessaria a
realizacdo de uma boa avaliagdo fisioterapéutica e funcional. Assim, sera possivel
avaliar e entender: os principais acometimentos e limites do aluno/paciente; por onde
comegar; até onde se pode ir; qual sera o foco dos exercicios; e como vencer barreiras
e obter resultados positivos (Costa et.al.; 2022).

Além de uma simples abordagem fisica, o fisioterapeuta também precisa
desenvolver o “acolhimento” psiquico e social deste individuo, de modo que corpo e
mente esteja unida para que o tratamento va além de padrées magantes. Por isso, o
Pilates para essa faixa etaria precisa de aulas dindmicas e desafiadoras, de acordo
com os limites individuais de cada aluno, com foco na instabilidade corporal e suas

consequéncias como quedas e fraturas (Rodrigues, 2022).
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A principio, o ganho de mobilidade pode ser obtido manualmente, ou seja, de
forma passiva. Em seguida ira progredir para o ativo assistida e, por fim, de forma ativa.
Nos exercicios de Pilates para individuos na terceira idade, € necessario que o toque e
o comando verbal sejam: simples, claros e diretos, e a demonstracao: facil e objetiva.
As séries realizadas devem ter contagens e repeticbes pequenas, para evitar que o
aluno se perca na execucao, saliento a importancia de lembrar as sinapses lentas (De
Melo et.al.; 2022).

Ao ser desafiado, o individuo na terceira idade sabera que € capaz de executar
exercicios e movimentos que, por causa da idade, se julgava incapaz. E importante
saber que este individuo nado é fragil para ficarem somente deitado, por isso, os
acessorios e aparelhos de Pilates devem ser utilizados com criatividade para estimula-
lo e haver a compreenséo dos beneficios (Melo et.al.; 2022).

Manter o foco nas respiragdes fluidicas e ritmicas, ensinar a usar a musculatura
acessoria corretamente, realizar a movimentacgao diafragmatica e usar essa consciéncia
ao executar o exercicio faz toda a diferenca, principalmente porque sao trabalhados
sistemas que sofrem com o envelhecer (Oliveira et.al.; 2022).

Para ensinar o core (centro de forga) a melhor forma é o uso do toque que é
fundamental para encontrar o ponto certo da contragao e orientar sobre a execugao
além da parte abdominal, ampliando a musculatura do perineo e glutea. O uso da
contragao acontece em movimentos que exigem esforgo como subir degraus, agachar e
pular, e por essa razdo, os trabalhos realizados devem visar na contracdo somada a
execucgao do movimento (Santos et.al.; 2019).

Na coluna, o trabalho deve ser realizado visando o alongamento axial, de
maneira fluidica e lenta. A prioridade é a mobilizagdo de maneira gradual, dessa forma,
se tem a lubrificacdo das vértebras e a consciéncia das movimentagdes. Uma das
principais fungdes ligadas a mobilidade é a movimentagao dorsiflexora, que sofre em
demasia no processo do envelhecimento. Devido a rigidez ocorrente, a musculatura
passa por compensagdes que acarretam em problemas algicos vertebrais e articulares
(Dos Santos et.al.; 2020).

MONTAGEM DAS AULAS E EXERCICIOS DE PILATES PARA TERCEIRA IDADE

O primeiro passo é fazer alongamentos (Franco, 2023):
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e Musculatura adutora;

e Musculatura abdutora;

e Musculatura flexora;

e Musculatura extensora;

¢ Musculatura de sustentacado (multifidos, paravertebrais etc);
e Musculatura cervical,

e Membros superiores e inferiores

Na sequéncia, se iniciam os exercicios que devem ser dindmicos e aplicados de

diferentes formas, com o uso de diferentes acessorios e aparelhos:

o Exercicios isométricos - utilizam acessérios como: mola, faixa elastico, peso
corporal, overball serd um estimulo para o aluno. E importante manter sessées
com 10 segundos de forga (1x10);

o Exercicios de fortalecimento - pode ser realizado com acessorios como:
caneleira, halter, mola de média a forte, sustentacdo de peso corporal.
Igualmente manter sessées com 10 segundos de fortalecimento concéntrico
(1x10);

e Exercicios de mobilizagao - trabalha a extensédo da coluna, posi¢cao de cobra,
flexdo de tronco, deslocamento de ombro e tornozelo, encaixe articular.
Igualmente manter sessbées com 10 segundos de fortalecimento concéntrico
(1x10);

e Exercicios de equilibrio — utiliza acessérios como: bosu, reformer (em pé),
unipodal, tecido, disco de equilibrio podem ser utilizados também durante as
atividades. Igualmente manter sessées com 10 segundos de fortalecimento

concéntrico (1x10);

A ampla gama de exercicios e suas varias formas de execug¢ao proporcionam a
expansao da criatividade, por isso o fisioterapeuta, ao passa-los, € importante ter
consciéncia de que a existéncia do exercicio ndo deve padronizar a aplicagao das aulas
deitado, sentado, em pé, ou seja, de seguir uma dindmica de acordo com o processo de
evolugao individual de cada paciente/aluno. Fisicamente, essas atividades sdo bastante
exigentes, no entanto, o Pilates para a terceira idade é adaptado para que, em cada
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movimento, haja respeito as necessidades e limitagdes desses individuos. Os
exercicios devem ser fracionados e simplificados para uma execugao de sucesso
(Crivellaro et.al.; 2022).

Outro ponto importante no Pilates para terceira idade € a liberagao da articulacéo
do quadril. A liberagdo total ou parcial influencia na boa execucdo de fungdes
primordiais de: marcha, equilibrio, controle de movimentos de membros inferiores. Uma
boa consciéncia corporal € adquirida a partir de movimentos executados com
qualidade. O trabalho muscular precisa ser realizado com as contracbes do core
corretamente, junto da respiragdo nos momentos certos e de determinados esforgcos
(Oliveira et.al.; 2022).

Ao final das sessdes de exercicios de Pilates, € importante que toda a
musculatura do aluno/paciente seja alongada. Antes de encerrar a aula, é recomendada
a realizacdo de uma sessao de relaxamento. Para melhores resultados, o
Fisioterapeuta deve fazer uso do aparelho de vibragdo e acessérios de massagem
como: bolinha, carrinho, esfera, rolo, bola e outros (Da Fonseca Silva et.al.; 2021).

Vale ressaltar que casos agudos de labirintite sdo comuns e podem limitar o
individuo dessa faixa etaria em suas atividades e relacionamentos. Por ser algo
extremamente limitante, a ministracédo da aula de Pilates para terceira idade deve ser
cautelosa, sem movimentos bruscos com a cabega e que envolvam rotagdo. Alguns
cuidados para esse individuo ter em casa podem e devem ser passados pelo
Fisioterapeuta, como por exemplo: fazer o uso de travesseiros que proporcionem uma
altura de tronco e cabecga de até 3 cm; levantar-se da cama lentamente e em decubito
lateral e aguardar passar a sensacgao de tonteira e vazio para se colocar de pé. Essas
acoes: melhoram o quadro de labirintite; previnem novas crises; favorecem a prevengao
de quedas, fraturas; e consequente perda da confianga ao caminhar. Devemos levar
em consideracado que a labirintite possui ligagdo com o emocional e, em muitos casos,
as crises ocorrem por fatores recentes de estresse e/ou depressdo (De Melo et.al.;
2021).

Outro ponto importante ao realizar as atividades do Método de Pilates é a
respiracao. O aluno da terceira idade precisa reaprender a respirar, saber inspirar pelo

nariz e expirar pela boca, sentir o movimento diafragmatico e o fechar e abrir das
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costelas. Para sentir a inspiragdo e a expiragao, basta colocar as maos sobre o
abdémen. O Pilates para terceira idade trabalha a manutengao e a prevencao ao ponto
de mudar a vida de quem o pratica, no entanto, transformacdes progressivas e
irreparaveis da senescéncia natural, fogem do poder de recuperacédo do Método.
(Andrade et.al.; 2021).

Método Pilates x Qualidade de Vida

A definicao entdo de qualidade de vida advém de varios fatores, podendo ser
vinculado com bem-estar pessoal, capacidade funcional, nivel socioeconédmico, estado
emocional, apoio familiar, participacdo social, autocuidado, estado de saude,
intelectualidade, aspectos culturais, éticos e religiosos. Nesse sentido, o
envelhecimento com qualidade de vida deriva de varios fatores subjetivos, levando em
consideragao a percepgao de cada pessoa, de acordo com o ambito de vida, objetivos,
expectativas e realizagbes (Figueiredo et.al., 2022).

Como forma de prevencgao, para adquirir uma velhice saudavel ha como opcéo a
pratica de exercicio terapéutico, possibilitando a reducéo ou retardo das perdas naturais
do envelhecimento. Deste modo, essa alternativa € indispensavel para obtengao da boa
saude, capacidades funcionais, prevencao de doengas crbnicas, permitindo também
intensificar e aprimorar as relagbes sociais € melhorar o humor e autoestima dos
individuos na terceira idade (Panelli et.al.; 2017).

Dentre os métodos utilizados existe o método Pilates, considerado uma forma de
condicionamento resistido, de moderada a baixa intensidade, que trabalha desde o
corpo até a mente do individuo, com o objetivo de alcangar o bem-estar geral do
praticante. Como finalidade, o Pilates possui diversas alternativas, por exemplo:
melhora do condicionamento fisico, reducao de dores crdnicas e melhora da postura.
Ademais, com a pratica desse método, existem estudos literarios que evidenciam a
influencia também na saude mental como o comportamento diante do estresse,
qualidade do sono, humor e a satisfacdo com a vida (Crivellaro et.al,; 2022).

Segundo Ferreira (et.al.; 2022) com o avangar da idade, mesmo com a pratica
do Pilates preventivo o risco de desenvolver declinio na mobilidade funcional tende a
aumentar. Esse processo pode ocorrer como consequéncia do envelhecimento

fisiolégico, da presenca de doengas cronicas e de caracteristicas ambientais, onde a
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limitacdo da mobilidade vai influenciar de forma direta nas atividades de vida diaria
desses individuos. Diante dessa perspectiva Santos (et.al.; 2020) sugerem a juncgéo de
um programa em conjunto de atendimento de Water Pilates, Hidropilates ou
Aquapilates e Método Pilates, visto que a Hidropilates é também uma atividade
adequada para os individuos da terceira idade, pois por meio dos o0s exercicios
terapéuticos com a imersao em agua nos beneficia dos seus principios fisicos, entre
eles a resisténcia da agua como sobrecarga gerando diversos beneficios como o baixo
impacto articular, proporcionando o aumento do retorno venoso, diminuindo a
frequéncia cardiaca e a presséao arterial, e promovendo beneficios a saude de forma
geral.

Oliveira e Pinto (2022) analisam os beneficios qualitativos dessas duas técnicas
Método Pilates e Hidropilates, cujas modalidades quando trabalhadas em conjunto
produzem transformacdes positivas e significativas para o aumento das variaveis como
mobilidade, equilibrio e forca muscular, demostrando que essa juncao das praticas, por
serem de baixo impacto, quando realizadas sob a supervisdo de um fisioterapeuta,
podem promover o aumento das musculaturas profundas e estabilizadoras.

O treinamento fisioterapéutico vem se mostrando efetivo para minimizar as
consequéncias deletérias do processo de envelhecimento. O Pilates, porém, ainda nao
foi foco de estudos controlados nesse publico alvo, assim, a partir dessa revisao
bibliografica com o método Pilates e do interesse por evidéncias sobre os beneficios da
pratica e a qualidade de vida dos praticantes na terceira idade, nao foram encontrados
estudos aprofundados sobre o assunto. De um modo geral diversas pesquisas abordam
as questdes da pratica do Pilates e qualidade de vida, porém ainda sdo escassos
aqueles que discursam sobre a populacdo da terceira idade praticante do método
(Rodrigues et.al.; 2022).

Para melhorar a qualidade de vida dos individuos na terceira idade, é importante
adotar medidas que possam ajudar a prevenir o declinio funcional e promover a saude
fisica e mental. Algumas dessas medidas incluem: praticar atividades fisicas, lazer,
realizar exames periodicos, alimentacédo saudavel e outros (Cabral et.al.; 2021).

Sendo assim diante do crescimento desse publico, torna-se essencial a pratica
de exercicios fisioterapéuticos que proporcione uma longevidade satisfatéria. Em vista
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disso, a pratica do método Pilates viabiliza elevar a qualidade de vida dos individuos na
terceira idade. Sendo assim, o presente estudo por meio de uma revisao bibliografica,
tem como objetivo geral analisar os efeitos da inser¢do da pratica do método Pilates na
qualidade de vida desse grupo populacional. Concluindo, portanto que as duas técnicas
(método Pilates e Hidropilates) sao capazes de promover beneficios, reintegrando
esses individuos dessa faixa etaria a uma vida ativa fora do sedentarismo, onde as
praticas de exercicios se tornam fundamentais para a manutencao das variaveis desse

estudo, melhorando sua qualidade de vida.




RESULTADOS

FIGURA 6: Fluxograma da revisao de bibliografica descritiva.

Foi realizado uma pesquisa de revisao bibliografica descritiva, nas bases de dados da literatura,
SciELO, PubMed, Lilacs, Google Académico e revistas eletrénicas.

TOTAL de 100 publicagbes encontradas entre os anos: inferiores a 2015 e de 2015 a 2023.

100 pesquisas foram realizadas
com os temas relacionados com o
estudo de revisao bibliograficos
descritivos.

Foram
selecionados
80

25

20 pesquisas foram excluidas por
serem publicagdes inferiores ao ano
de 2015.

29 foram excluidos apo6s a leitura
dos resumos.

51 foram usados no trabalho.
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Tabela 1 — Descri¢ées das amostras de 10 artigos feitas de forma descritiva:

Autor e Ano Tema Objetivo Intervencéao Resultado Conclusao
Navega Efeitos do Avaliar a Estudo O Grupo Pilates | Pode-se concluir que
tal método Pilates influéncia do randomizado, apresentou o método Pilates
et.al.; Solo no equilibrio | método Pilates longitudinal. manutengéo no Solo contribuiu na

2016. e na hipercifose Solo na Participaram do equilibrio e diminuicao da
toracica hipercifose estudo 31 idosas diminuicao da hipercifose toracica e
em idosas: toracica e no entre 60 e 75 hipercifose manutencao do
ensaio clinico equilibrio anos, que foram toracica. equilibrio dos idosos
controlado em idosas. divididas em dois Enquanto o investigadas.
randomizado. grupos: Grupo Grupo Controle
Controle e Grupo nao apresentou
Pilates. diferenca
Avaliado: testes significativa em
especificos de nenhuma
equilibrio e de das variaveis.
hipercifose
toréacica.
Duragao de 8
semanas.
. Os efeitos do Analisar através Trata-se de um Os resultados Com base nessa
Curi método Pilates na | de uma revisao ensaio clinico indicaram que 16 revisao, conclui-se
et.al.; saude mental de integrativa de randomizado com semanas de que o MP pode ser
2018. pacientes com literatura os 61 individuos na treinamento de um grande aliado no
depressao e efeitos do terceira idade Pilates melhora tratamento de
transtorno de método Pilates | divididos em dois | significativamente individuos com
ansiedade: na saude mental grupos: o estado de depressaoe TAe
revisao de em pacientes experimental e saude percebido, | que embora a pratica
literatura. com depresséo controle. alguns indices de | desse método esteja
e transtorno de Programa de 16 qualidade de em ascenséo, ha
ansiedade. semanas, 2 vezes | sono e melhora poucos estudos em
por semana da depressao relagéo aos
Duracéo 1 hora a nesse grupo. beneficios na saude
sessao. mental de seus
Nas 2 primeiras praticantes. Logo,
semanas 0s sugerem-se a
exercicios foram realizagdo de novas
de nivel basico e pesquisas que
nas outras 14 tragam resultados
semanas, O mais precisos sobre
protocolo de a efetividade do
exercicios foi método Pilates na
alterado com a saude mental.
adigdo de novos
exercicios de
nivel
intermediario.
A influencia do Avaliar os Estudo de grupo Verificou-se que Os resultados
Kovalek | método Pilates no efeitos dos de 20 individuos houve uma confirmaram que o
et.al., equiibrio e exercicios do entre idosos melhora Método Pilates foi

qualidade de vida

método Pilates

saudaveis e

significativa no

efetivo na melhora
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2019 do idoso. solo no sedentarios. equilibrio e na do equilibrio e
equilibrio e Idade entre 65 e | qualidade de vida | capacidade funcional
qualidade de 86 anos. apresentou dos idosos.
vida de idosos Realizados 2 diferenga
saudaveis e avaliagdes sendo estatistica nos
sedentérios. uma antes do dominios:
tratamento e uma Capacidade
ao término da Funcional,
intervencao. Dor;
MP solo: 20 Estado geral de
atendimentos — Saude;
2X na semana. Vitalidade e
Duracao de 1h. Saude Mental.
Protocolo de 34
exercicios Pilates
solo propostos
por Joseph.
Cada exercicio
executado em: 10
repeticoes,
ritmados em
inspiragao e
expiragao,
precisdo e fluxo
dos movimentos.
Os efeitos do Avaliar o Estudo estudo O estudo Finaliza-se que a
Gomes método Pilates impacto da quase- demonstrou que a pratica do MP
et.al; 2020 | sobre o equilibrio | pratica do MP experimental, pratica do MP contribui para a
e as estratégias sobre o descritivo e solo com melhora do uso das
posturais em equilibrio e as quantitativo. exercicios estratégias posturais
idosos. estratégias 14 idosos variados em em idosos, reduzindo
posturais em avaliados idade aparelhos a curto o risco de quedas.
idosos. acima de 60 prazo obteve um No entanto No
anos. aumento do uso entanto, ndo houve
Avaliagao por das estratégias diferencga
meio: posturais do significativa sobre os
Posturografia tornozelo nas TOS e os sistemas
dinamica condicdes neurais, e acredita-
computadorizada; analisadas de: se que ha
Testes de estratégias necessidade de uma
organizagao posturais e pratica mais

sensorial (TOS);
Pratica do MP;
8 semanas,
sendo 2x por
semana
Duragao: 50 a 60
minutos
3 séries de 8
repeticbes cada
exercicio
Maximo de 02
idosos por
terapeuta.

sistemas neurais
responsaveis pelo
equilibrio e na
pos-intervengao
as condigoes
sensoriais € TOS
e os sistemas
neurais
responsaveis pelo
equilibrio ndo se
modificaram.

prolongada do MP
para a obtencéao de
efeitos mais
significativos sobre
esses achados.
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De Melo Aspectos Avaliar os Estudo As analises O objetivo do
et.al.: motivacionais efeitos do MP no randomizado, realizadas entre presente estudo foi
2021, relacionados a aspecto selecionados 50 0S grupos: a investigar a

pratica do motivacional da | participantes com populacao de motivacao dos
método Pilates. | pratica assidua | idade média: 19 a | mulheres adultas praticantes de
e constante dos 70 anos, ambos apresentou uma Pilates, realizando
exercicios. 0S Sexos. maior motivacao uma com
Avaliacao: em relacdo ao paragao entre os
intervencao MP e dominio participantes de
tratamento Estética, ja os acordo com sexo,
convencional homens adultos faixa
versus o tempo apresentam uma etaria (adultos e
de frequéncia da maior motivacao idosos) e tempo de
pratica dos em relagao a pratica.
exercicios de Saude. Espera-se que novos
Pilates. estudos com foco
Tempo de 13 a 24 nos aspectos
meses. psicologicos e
Nao foi método Pilates
mencionado n° de sejam realizados,
semanas, a uma vez que a
quantidade de literatura brasileira é
dias por semana. carente de estudos
dessa natureza.
Crivellaro | Método Pilates na Verificar os Estudo descritivo Resultados Concluiu-se que o
et.al.: agua e seu efeito | efeitos do MP na | e experimental. encontrados: MP na agua é um
2022’ em idosos, agua na imagem 33 idosos entre Cinco idosas recurso apropriado
repercussao nos corporal, as idades de 54 a apresentavam para idosos e capaz
aspectos fisicos e autoestima, 71 anos. maior risco de de gerar muitos
emocionais. percepgao O protocolo do quedas e ap0s a beneficios. Sendo
acerca do Pilates na agua intervengéo, eficaz para o
envelhecimento, | foi realizado duas | apenas diminui o equilibrio, melhora
equilibrio vezes, com n° para duas da percepgao

postural e forga
de preensao
palmar em
idosos.

duracéo de 50
minutos cada
sessao na
semana por um
periodo de 36
semanas.
Durante 9 meses,
totalizando 72

sessoes.

idosas. Quanto a
dinamometria e a
apreciagao da
imagem corporal
nao foi
apresentado
diferenca
significativa. A
autoestima foi
satisfatoria. A
percepgao dos
participantes
sobre o
envelhecimento
propiciou uma
melhor qualidade
de vida.

corporal, aumento
dos niveis de
autoestima,
contribuigdo para
percepgdes mais
positivas acerca do
envelhecimento.
Além disso, ter o
conhecimento
validado de um
recurso como
contribuinte para os
aspectos de saude,
abrangendo as
dimensodes fisicas e
emocionais,
garantem um
envelhecimento
saudavel.
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DESENVOLVIMENTO

Os autores Navega et.al.; (2016) realizaram estudo randomizado longitudinal,
com o objetivo de avaliar a influéncia do método Pilates solo na hipercifose e no
equilibrio de individuos na terceira idade. Participou desse estudo 31 individuos de
idade entre 60 a 75 anos, divididos em dois grupos: grupo Pilates que realizou
treinamento e o grupo controle que participou de palestras. As avaliagbes foram
compostas por testes especificos de equilibrio: teste unipoidal direita e esquerda e teste
de hipercifose toracica: biofotogrametria computadorizada. Ao término das 8 semanas
ambos grupos foram reavaliados. Os dados obtidos que obteve-se nos resultados no
grupo Pilates foi manutengdo no equilibrio e diminuigdo da hipercifose toracica em
média de 6 graus, enquanto o grupo Controle ndo apresentou diferenga significativa em
nenhuma das variaveis. Concluindo que o método Pilates Solo contribuiu na diminuigao

da hipercifose toracica e manutencéo do equilibrio das idosas investigadas.

Curi et.al.; (2018) realizou um ensaio clinico randomizado e controlado com 61
mulheres idosas saudaveis divididas em dois grupos: grupo experimental e grupo
controle. O objetivo do estudo foi determinar o efeito de 16 semanas de treinamento de
Pilates em solo baseado na percepcdo de saude e na qualidade do sono entre
mulheres idosas. As participantes do GE realizaram exercicios de Pilates baseados em
solo duas vezes por semana em sessdes de 60 minutos, enquanto o GC nao treinou.
Todas as participantes completaram as versdes adaptadas e validadas para o Brasil do
indice de Qualidade do Sono de Pittsburgh (PSQI-BR) e do Questionario de Saude
Geral (GHQ-12) no inicio do estudo e apos 16 semanas. Efeitos significativos de
interagdo tempo x grupo encontrados foram como moderados a altos. Esses resultados
indicaram que 16 semanas de treinamento de Pilates baseado em solo melhoram
significativamente o estado de saude percebido e alguns indices de qualidade do sono

entre mulheres idosas.

Os autores Kovalek e Guérios (2019) a meta do estudo realizado foi avaliar os
efeitos e a influéncia do método Pilates na qualidade de vida dos individuos na terceira

idade. O método de intervengéao utilizado foi exercicios de Pilates solo com enfoque no
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trabalho de melhora do equilibrio e qualidade de vida. A intervengao foi estudada em
duas etapas: antes do tratamento e ao término das intervengdes, também em
comparativos com individuos da terceira idade saudaveis e sedentarios. O presente
estudo mostrou que os participantes tiveram melhoras significativas no equilibrio apés
praticarem exercicios do meétodo Pilates. Esses dados entdo corraboram que os
exercicios do Método Pilates solo se mostram eficazes para a melhora do equilibrio e
capacidade funcional dos individuos da terceira idade, proporcionando uma maior
independéncia funcional para realizagdo das atividades de vida diaria e qualidade de
vida. Sugere-se que sejam realizadas pesquisas com uma amostra maior de:
atendimentos com uma maior frequéncia semanal e avaliagdes com diferentes

instrumentos como dinamometria isocinética, eletromiografia e plataforma de equilibrio.

O autor Gomes (2020) realizou um estudo de intervenc¢ao para avaliar os efeitos
do método Pilates sobre o equilibrio e as estratégias posturais para esses individuos da
terceira idade. O intuito do quase estudo experimental foi avaliar os impactos do
método Pilates, e para tal utilizou como intervengao avaliagdes: posturografia dindmica
computadorizada, teste de organizacédo sensorial (TOS) e a pratica de exercicios do
método Pilates. Nesses sentido o autor concluiu que a pratica de Pilates a curto prazo
se mostrou uma ferramenta importante, pois houve uma melhor utilizacdo de
estratégias do tornozelo apds a intervencao. E os resultados revelaram que o programa
de intervencdo a curto prazo baseado nos exercicios do MP foi capaz de prevenir o
risco e queda nesses individuos. Corraborando nesta pesquisa que o Pilates é uma
técnica eficaz na prevencao e tratamento das desordens geriatricas como: deméncia —
quedas — fragilidade — incontinéncia e a imobilidade. No entanto o autor ressalta que
sao escassos os estudos com base cientifica comprovando de fato o efeito do método
Pilates nos individuos da terceira brasileiros, necessitando de mais estudos do método
com amostras mais amplas de ambos os sexos e trabalhos comparando o método
Pilates com outros tipos de exercicio fisico, bem como estudos que confrontem os

exercicios do MP solo com os que utilizam aparelhos e/ou acessorios.

A autora De Melo (2021) realizou um estudo para avaliar os aspectos
motivacionais relacionados ao tempo da pratica método Pilates. Intervencao utilizada foi

um publico mesclado em idades entre 19 a 70 anos de ambos 0s sexos e uma media
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de frequéncia da pratica Pilates de 13 a 24 meses. Conclui-se que fatores relacionados
a saude e prazer foram determinantes na motivacdo entre a populagdo estudada.
Foram realizadas analises entre os grupos terceira idade e adultos comparando-os em
relagdo ao sexo e ao tempo de pratica. O autor afirma que entender os aspectos
motivacionais relacionados a pratica do Método Pilates pode contribuir para uma melhor
intervencao diretamente associada a satisfagcdo dos praticantes, uma vez que, se
entendermos o que leva o individuo a se engajar na modalidade, podemos elaborar
uma intervencdo que considere esses aspectos, melhorando a qualidade do servico, e

consequentemente, a aderéncia desses individuos.

O autor Crivellaro (2022) realizou um estudo descritivo e experimental, para
verificar os efeitos do método Pilates na agua em individuos da terceira idade, e a
repercussao que o método gera nos aspectos fisicos e emocionais, como: autoestima —
percepcao acerca do envelhecimento — equilibrio postural e forca de preensao palmas
nesses individuos. O método de intervencao utilizado foram as avaliagdes nos aspectos
acima citados: fisicos e emocionais, usando como protocolo exercicios do método
Pilates na agua. O autor observou que o método Pilates na agua foi uma intervengao
eficaz para o equilibrio, melhora da percepcao corporal, aumentando os niveis de
autoestima, e contribuiu para percepg¢des mais positivas acerca do envelhecimento dos
individuos na terceira idade. Em vista disso, 0 mesmo sugere mais investigagcbes com o
método Pilates praticado na agua, visto que esse é um recurso apropriado para a
terceira idade e capaz de gerar muitos beneficios. Além disso, o autor afirma que ter o
conhecimento validado de um recurso como esse € de grande valia, uma vez que
contribui para os aspectos de saude, abrangendo as dimensdes fisicas e emocionais,
garantindo um envelhecimento saudavel.

As pesquisas Dbibliograficas obedeceram aos critérios de elegibilidade
apresentando concordancia quanto ao objetivo deste trabalho, que foi avaliar os efeitos
do Método Pilates na qualidade de vida de individuos na terceira idade. Além disso,
todos os estudos concordaram que o envelhecimento afeta a capacidade funcional dos
individuos dessa faixa etaria e o método Pilates traz beneficios, reduzindo os impactos
do envelhecimento. As pesquisas selecionadas evidenciaram resultados efetivos com a

escolha do método Pilates. A descricdo de cada autor e os diferentes métodos
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utilizados para avaliar as variaveis incluidas nesse trabalho contribuiu para uma melhor
compreensao das técnicas de Pilates e seus beneficios na terceira idade.

As buscas realizadas nas plataformas académicas apontaram que ha dificuldade
em se encontrar pesquisas que abordam questbes referentes aos beneficios de
exercicios de Pilates sobre a qualidade de vida de praticantes na terceira idade. Dessa
forma, obteve-se um leque de resultados plausiveis com o objetivo explorado neste
estudo. Foram associados as pesquisas assuntos com relacdo: aos estudos dos
beneficios do método Pilates na terceira idade, efeitos na qualidade de vida dos
praticantes, fisioterapia preventiva, declinios funcionais e fisiolégicos do ser humano,
abordagem historica e metodologia do Pilates classico ao contemporaneo.

Em resumo, as pesquisas realizadas teve em comum o interesse em entender os
efeitos e beneficios do método Pilates na terceira idade, porém, cada um deles aborda
aspectos especificos dessa relagdo. Entretanto, apresentou problemas ou questbes
limitantes semelhantes ha uma escassez de pesquisas experimentais no tocante das
questbes de forgca e qualidade de vida. As evidéncias mostraram que a pratica de
Pilates além de proporcionar beneficios ao individuo dessa faixa etaria, potencializam

os resultados quando trabalhados sob a supervisao de um profissional da Fisioterapia.

CONSIDERAGOES FINAIS

Podemos inferir de acordo com a pesquisa de revisdo bibliografica descritiva,
que o envelhecimento gera redugao da capacidade psicolégica, social e fisica, afetando
a autonomia e reduzindo a qualidade de vida na chegada a terceira idade, visto que
esta possui um significado amplo na vida desses individuos, ja que muitas vezes os
mesmos se sentem calejados e exaustos diante da longa jornada de vida ao se
depararem com os efeitos dos declinios fisioldgicos e fisiopatolégicos do sistema
locomotor humano durante o processo de envelhecimento.

De acordo com a exposta pesquisa realizada, as contextualizacdes relevantes

sobre o assunto, demonstram que a literatura dos ultimos anos reforga a importancia e
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os beneficios da pratica de exercicios do método Pilates em individuos da terceira
idade. Nesse sentido, o desenvolvimento desta revisao permitiu identificar na analise
um comparativo entre as técnicas do meétodo Pilates e Hidropilates, onde ambas
contextualizaram resultados consensuais em relagdo aos efeitos positivos para o
aumento das variaveis como: a melhora da saude biopsicossocial, alinhamento
postural, mobilidade, equilibrio estatico e dinamico, forgca muscular, flexibilidade,
reducdo do quadro algico, diminuigdo do risco de quedas e melhora da qualidade de
vida em geral, demonstrando que a pratica de atividades de baixo impacto, realizadas
sob a supervisdo de um Fisioterapeuta, pode promover o aumento das musculaturas
profundas e estabilizadoras.

Diante disso, podemos dizer que a escolha de ambas as técnicas do método
Pilates e Hidropilates em individuos no processo de envelhecimento, promove através
da pratica regular e por um tempo prolongado um alcance de ganho de forga global de
membros superiores, membros inferiores e core abdominal, fortalecimento dos
membros inferiores na promog¢ao equilibrio, mobilidade e forca muscular na pressao
palmar. Conclui-se que as técnicas sdo capazes de promover beneficios reintegrando
esses individuos a uma vida ativa fora do sedentarismo, e a pratica de Pilates torna-se
fundamental para a manutencao das variaveis e consequentemente da qualidade de
vida. Contudo destaco que esta revisdo apresentou algumas limitagdes incluindo a
variacdo na qualidade metodoldgica dos estudos incorporados, restricbes a plataforma
e estudos monetizados, além do baixo numero de artigos diretamente relacionados ao

objetivo em questao.
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