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RESUMO

O presente trabalho de conclusdo de curso teve como objetivo analisar os efeitos do Método Pilates na
melhora do equilibrio e da forgca muscular em idosos. Com o aumento da expectativa de vida, torna-se
essencial promover estratégias terapéuticas que favorecam a autonomia e a qualidade de vida na terceira
idade. A pesquisa foi realizada por meio de revisao bibliogréfica, utilizando artigos cientificos publicados
entre os anos de 2015 a 2025, selecionados nas bases de dados SciELO, Google Académico e BIREME.
Os critérios de inclusdo envolveram estudos que abordassem o Pilates como intervengao em idosos
saudaveis, com foco no desenvolvimento de for¢a e equilibrio. Os resultados apontam que a pratica regular
do Método Pilates contribui significativamente para o fortalecimento da musculatura estabilizadora,
melhoria do controle postural e redugéo do risco de quedas. Além disso, observou-se um impacto positivo
na autoestima e bem-estar geral dos praticantes. Conclui-se que o Pilates, por ser um método de baixo
impacto e com ampla adaptabilidade, € uma alternativa segura e eficaz na promogéo da saude funcional
do idoso, sendo uma ferramenta valiosa para fisioterapeutas no contexto da atengédo ao envelhecimento
saudavel.
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ABSTRACT

This thesis aimed to analyze the effects of the Pilates Method on improving balance and muscle strength in
elderly individuals. With the increase in life expectancy, it is essential to promote therapeutic strategies that
enhance autonomy and quality of life in aging populations. This study was conducted through a bibliographic
review, using scientific articles published between 2013 and 2023, selected from databases such as
SciELO, Google Scholar, and BIREME. Inclusion criteria considered studies addressing Pilates as an
intervention in healthy older adults, focusing on strength and balance development. The results indicate that
regular practice of the Pilates Method significantly contributes to strengthening stabilizing muscles,




improving postural control, and reducing the risk of falls. Furthermore, a positive impact on self-esteem and
overall well-being was observed among practitioners. It is concluded that Pilates, as a low-impact and highly
adaptable method, is a safe and effective alternative for promoting functional health in elderly individuals,
serving as a valuable tool for physiotherapists in the context of healthy aging.
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1 INTRODUGAO:

No Brasil, considera-se idosa a pessoa com 60 anos ou mais, conforme definido
pela legislagao (Lei n° 10.741/2003), vigente. O pais enfrenta um processo acelerado de
envelhecimento populacional, impulsionado por avangos nas condigbes de vida, na
atencdo a saude e na ampliacdo do acesso a servicos essenciais. Apesar desses
progressos, esse crescimento populacional acarreta novos desafios, sobretudo no que
diz respeito a manutencao da independéncia e da qualidade de vida na terceira idade.
As quedas se destacam como um dos principais agravos a saude dos idosos, geralmente
associadas a perda de forga muscular, desequilibrios posturais e presenca de doencas
cronicas. Nesse cenario, o Método Pilates surge como uma abordagem segura e eficaz
que contribui para a estabilidade corporal, fortalecimento global e promocédo da
autonomia funcional (BRASIL, 2024).

Com o avancgo da idade, alteragdes fisioloégicas como a sarcopenia, a redugao da
flexibilidade e o comprometimento do equilibrio tornam os idosos mais vulneraveis a
lesdes, quedas e limitagdes nas atividades diarias. Segundo Reis e Ferreira (2022), a
fisioterapia desempenha papel essencial na prevengao dessas complicagdes, por meio
de intervencdes que visam recuperar € manter a funcionalidade corporal. As acdes
fisioterapéuticas, quando bem conduzidas, ndo apenas reduzem a incidéncia de quedas,
mas também promovem ganhos na mobilidade, na confianca e no bem-estar dos idosos,
favorecendo um envelhecimento mais ativo e saudavel.

Entre as estratégias utilizadas na fisioterapia geriatrica, o Método Pilates tem
demonstrado resultados promissores na reabilitacdo e na prevengao de disfuncdes
motoras. De acordo com Silva, Albuquerque e Alencar (2021), a pratica valoriza a
ativagao do centro de forga (core), o alinhamento postural e o controle motor, elementos
essenciais para a melhoria do equilibrio e da mobilidade. Por ser um método de baixo

impacto e altamente adaptavel, o Pilates se apresenta como uma opg¢ao viavel mesmo




para idosos com limitagdes funcionais, oferecendo segurancga e eficacia no tratamento
fisioterapéutico.

Gabizon et al. (2016) demonstraram que um programa estruturado de Pilates
aplicado a idosos residentes na comunidade promoveu avangos significativos no
equilibrio dinamico e estatico, além de melhorias na percepcgéao subjetiva de saude. Os
participantes relataram aumento na sensagdo de seguranga ao caminhar e maior
confianca para desempenhar suas tarefas diarias. Esses achados evidenciam o potencial
do método para atuar ndo apenas no controle de quedas, mas também na elevagcao da
qualidade de vida e da autoestima do publico idoso.

Além disso, exercicios de equilibrio tém sido fundamentais na prevengao de
quedas, e o Pilates se destaca por integrar esse componente com o fortalecimento
muscular, o controle respiratério e a consciéncia corporal. Segundo Mendes et al. (2017),
intervencgdes fisioterapéuticas focadas na estabilidade corporal e na marcha sao eficazes
na redugao do risco de acidentes e no aprimoramento da mobilidade. A combinacao
desses elementos no método Pilates favorece a reeducagcdo do movimento, previne
lesdes e estimula a participacao ativa dos idosos em seu cotidiano, contribuindo para um
envelhecimento com mais autonomia.

Por seu carater multidimensional, o Pilates ndo atua apenas no aspecto fisico,
mas também no emocional, promovendo beneficios psicolégicos como maior disposicao,
sensacao de bem-estar e engajamento social. Isso € especialmente relevante
considerando que o isolamento e a inseguranga emocional estdo entre os fatores que
mais afetam negativamente a vida da populacao idosa. A literatura aponta que a adesao
ao método é capaz de gerar beneficios duradouros, ampliando a capacidade funcional e
incentivando o envelhecimento com dignidade (ARAUJO, 2021; GANDOLFI et al., 2020).

Com isso, o presente trabalho tem como objetivo analisar o impacto do Método
Pilates no equilibrio e na forga muscular de individuos na terceira idade, com base em
uma revisao integrativa da literatura cientifica publicada entre os anos de 2015 e 2025. A
proposta é reunir evidéncias atualizadas que reforcem a importancia dessa pratica como
recurso terapéutico para terceira idade, destacando seu papel na prevencéo de quedas,

na promogao da funcionalidade e no estimulo a qualidade de vida entre os idosos. Sendo




que, com a sintese dos resultados de estudos dos ultimos 05 anos possibilitara o

reconhecimento na abordagem dos profissionais de Fisioterapia nesse método.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 Populagao Idosa

A populagéo idosa mundial vem crescendo de forma acelerada, consequéncia do
aumento da expectativa de vida e da diminuicdo das taxas de natalidade nas ultimas
décadas. Segundo estimativas da Organizagdo Mundial da Saude (OMS), até o ano de
2050, a populacdo com 60 anos ou mais deve ultrapassar 2 bilhdes de pessoas,
representando aproximadamente 22% da populacdo global (REIS; FERREIRA, 2022).
Esse cenario impde novos desafios as politicas publicas de saude, que precisam se
adaptar para garantir qualidade de vida, prevencao de doencas e promogao da
autonomia para essa faixa etaria em constante expansao.

O envelhecimento € um processo natural, porém, nido uniforme entre os
individuos, sendo influenciado por fatores genéticos, comportamentais e ambientais
(REIS; FERREIRA, 2022). Em razao disso, os idosos apresentam uma diversidade de
condicbes de saude e niveis de funcionalidade. De maneira geral, esse processo esta
associado a mudancgas fisiolégicas que incluem a diminuicdo da forgca muscular, da
densidade 6ssea, da flexibilidade articular e do equilibrio, predispondo a quedas e
incapacidades. Além dos aspectos fisicos, o envelhecimento também impacta o bem-
estar psicologico e social dos individuos, exigindo intervengdes que contemplem essas
multiplas dimensdes.

Além dos desafios biolégicos, o aumento da populacao idosa traz implicagbes
sociais importantes, como a necessidade de maior suporte familiar, comunitario e
governamental para garantir condi¢gdes de vida dignas. A queda da funcionalidade em
idosos pode acarretar dependéncia para atividades basicas da vida diaria, aumento das

hospitaliza¢gdes, institucionalizacbes e, consequentemente, maiores custos para os




sistemas de satde (CRUZ-DIAZ et al., 2015). Por isso, a adocdo de estratégias que
promovam o envelhecimento ativo, como programas de atividade fisica adaptada —
incluindo o Pilates —, torna-se imprescindivel para a manutencido da autonomia,

prevencao de quedas e melhora da qualidade de vida na terceira idade.

2.2 Envelhecimento

O envelhecimento € um fendbmeno bioldgico universal, continuo e irreversivel,
caracterizado por uma série de transformagdes fisioldgicas, funcionais e estruturais que
acometem todos os sistemas do corpo humano. Embora seja um processo natural, o
envelhecimento ocorre de maneira individualizada e € influenciado por fatores genéticos,
ambientais e comportamentais (REIS; FERREIRA, 2022). Com o avango da idade, ha
uma reducdo progressiva da capacidade adaptativa do organismo, o0 que aumenta a
vulnerabilidade a doencgas cronicas, limitagdes fisicas e perdas cognitivas.

Do ponto de vista funcional, o envelhecimento esta associado a diminui¢cao da
forca muscular, da densidade mineral 6ssea, da elasticidade dos tecidos e da capacidade
cardiorrespiratoria. Essas alteracdes impactam diretamente a autonomia dos individuos,
limitando a realizacao de atividades basicas e instrumentais da vida diaria (GABIZON et
al., 2016). Além disso, ocorrem mudangas nos sistemas nervoso e sensorial, como a
lentificacdo dos reflexos motores e a reducéo da acuidade visual e auditiva, aumentando
o risco de quedas e acidentes, que sao fatores criticos na perda de independéncia
funcional.

Paralelamente as alteracbes fisicas, o envelhecimento também envolve
transformagdes emocionais e sociais. A aposentadoria, o afastamento das atividades
laborais, as perdas afetivas e a possivel diminuicdo das redes de apoio social podem
contribuir para o surgimento de sentimentos de inutilidade, soliddo e depresséo (CRUZ-
DIAZ et al., 2015). Assim, o envelhecimento saudéavel ndo deve ser compreendido
apenas pela auséncia de doencgas, mas também pela manutengao da funcionalidade, da
participagédo social e da qualidade de vida. Estratégias de promogao a saude, como o
incentivo a pratica regular de exercicios fisicos adaptados as condi¢des do idoso, tém se
mostrado fundamentais para minimizar os efeitos negativos desse processo e favorecer

um envelhecimento ativo e saudavel.




2.3 Alteragoes Funcionais no Envelhecimento

O envelhecimento provoca uma série de alteragdes funcionais que comprometem
a autonomia e a qualidade de vida dos individuos. Entre essas mudancas, destaca-se a
reducao da for¢ga muscular, da flexibilidade articular, da capacidade cardiorrespiratéria e
da coordenagao motora (REIS; FERREIRA, 2022). Tais modificagdes afetam diretamente
a realizacdo das atividades de vida diaria, tornando tarefas simples como levantar de uma
cadeira, caminhar ou manter o equilibrio postural progressivamente mais dificeis. A
diminuicao da resisténcia fisica e o aumento do tempo de reagao também favorecem a
ocorréncia de quedas, principal causa de morbimortalidade em idosos.

As alteragbes funcionais sdo multifatoriais e resultam da interagdo entre
mudancas fisiolégicas normais e fatores externos, como sedentarismo e doencas
cronicas. A perda de massa muscular, conhecida como sarcopenia, compromete nao
apenas a forgca, mas também a estabilidade corporal, influenciando negativamente a
mobilidade e a capacidade de locomogédo (GABIZON et al.,, 2016). Além disso, o
envelhecimento provoca alteragdes nos sistemas sensorial e vestibular, fundamentais
para a manutencao do equilibrio, agravando ainda mais a instabilidade postural e o risco
de quedas (CRUZ-DIAZ et al., 2015).

Nesse cenario, estratégias de intervencdo que estimulem o fortalecimento
muscular, a melhora do equilibrio e a reeducagao postural sdo essenciais para reduzir os
impactos negativos das alteragdes funcionais no envelhecimento. A pratica de exercicios
especificos, como o Método Pilates, tem sido apontada como uma abordagem eficaz para
preservar a funcionalidade e retardar a perda de capacidades fisicas nos idosos (KUCUK
et al., 2016). Dessa forma, a identificacdo precoce das limitagdes funcionais e a
implementagao de programas de exercicios adequados sao fundamentais para promover

um envelhecimento saudavel e independente.

2.4 Risco de Queda na 3? idade
As quedas representam um dos principais problemas de saude publica entre a
populacao idosa, sendo responsaveis por elevados indices de morbidade, mortalidade e




perda de independéncia funcional. De acordo com dados recentes, cerca de 30% a 40%
dos idosos que vivem na comunidade sofrem pelo menos uma queda por ano, e esse
numero pode chegar a 50% entre os institucionalizados (REIS; FERREIRA, 2022). As
consequéncias das quedas vao além das fraturas fisicas, envolvendo também traumas
psicoloégicos, como 0 medo de cair novamente, o que limita ainda mais a mobilidade e
gera um ciclo de declinio funcional progressivo.

Diversos fatores intrinsecos e extrinsecos contribuem para o aumento do risco
de queda em idosos. Entre os fatores intrinsecos destacam-se a sarcopenia, as
alteragdes do equilibrio postural, as disfungdes sensoriais, a presenca de doengas
crénicas e o uso de multiplos medicamentos (CRUZ-DIAZ et al., 2015). Ja entre os fatores
extrinsecos estdo as barreiras ambientais, como pisos escorregadios, iluminagéo
inadequada e auséncia de equipamentos de apoio. A interagcdo entre essas condi¢des
fragiliza a capacidade adaptativa dos idosos frente as exigéncias do ambiente,
aumentando a probabilidade de acidentes e agravando o impacto sobre a sua autonomia.

O Meétodo Pilates se destaca como uma ferramenta eficaz, pois associa
exercicios que trabalham a consciéncia corporal, o fortalecimento dos musculos
estabilizadores e o controle motor, contribuindo significativamente para a prevencao de

quedas e a promocao de um envelhecimento saudavel (GABIZON et al., 2016).

2.5 Histéria de Joseph Pilates

Joseph Hubertus Pilates nasceu na Alemanha em 1883 e, desde cedo, enfrentou
diversos problemas de saude, como asma, raquitismo e febre reumatica, o que o motivou
a buscar formas de fortalecimento do seu proprio corpo. Inspirado em praticas como
yoga, artes marciais e ginastica, Pilates desenvolveu um método de condicionamento
fisico e mental que visava equilibrar corpo e mente por meio do fortalecimento muscular,
da flexibilidade e do controle respiratorio (FERREIRA; MARTINS; CAVALCANTI, 2016).
Sua abordagem enfatizava o fortalecimento do "centro de forga" — também chamado de
"powerhouse" — envolvendo os musculos abdominais profundos, lombares, gluteos e
pélvicos.

Durante a Primeira Guerra Mundial, Joseph Pilates trabalhou como enfermeiro
em campos de concentragdo, onde comecou a adaptar seu método para reabilitar




soldados feridos. Utilizou molas de camas hospitalares para criar aparelhos que
auxiliavam no fortalecimento muscular e na recuperacéao funcional dos pacientes. Essa
inovagcdo deu origem aos equipamentos classicos do Pilates, como o reformer e o
cadillac, que até hoje s&o utilizados na pratica clinica e terapéutica (FERREIRA,
MARTINS; CAVALCANTI, 2016). Apds a guerra, Pilates imigrou para os Estados Unidos,
onde abriu seu primeiro estudio em Nova York e passou a treinar bailarinos, atletas e,
posteriormente, pacientes de diversas areas da saude.

A filosofia de Joseph Pilates baseava-se na ideia de que um corpo equilibrado e
forte seria capaz de prevenir lesbes e doengas. Seu método visava ndo apenas o
condicionamento fisico, mas também a reeducagdo do movimento e a consciéncia
corporal, principios que continuam a orientar a pratica atual do Pilates (FERREIRA,;
MARTINS; CAVALCANTI, 2016). Sua contribuicdo para a area da saude e do exercicio
fisico é reconhecida mundialmente, sendo o método amplamente utilizado em programas
de reabilitacdo e promog¢ao da qualidade de vida, especialmente entre a populagao idosa,
que se beneficia dos efeitos positivos do controle motor, do fortalecimento e da
flexibilidade.

2.6 Método Pilates

O Método Pilates € uma abordagem de exercicio fisico e mental que visa o
fortalecimento do centro do corpo, o aprimoramento da flexibilidade, a melhora do
equilibrio e a reeducacéao postural. Desenvolvido por Joseph Pilates, 0 método combina
movimentos controlados com padroes respiratérios especificos, promovendo uma
conexao entre mente e corpo durante a execucao dos exercicios (FERREIRA; MARTINS;
CAVALCANTI, 2016). A pratica pode ser realizada no solo (Mat Pilates) ou com o auxilio
de aparelhos especialmente projetados, como o Reformer, Cadillac e Chair, que utilizam
molas para fornecer resisténcia variavel.

Os principios fundamentais do Pilates incluem concentragao, controle, centro de
forca, precisao, fluidez de movimento e respiracido. Estes elementos sido aplicados para
garantir a execugao consciente dos movimentos, visando o recrutamento adequado dos
musculos estabilizadores profundos, especialmente os abdominais, os paravertebrais e
os musculos do assoalho pélvico (GABIZON et al., 2016). Dessa maneira, o método




promove nao apenas o ganho de forga muscular, mas também a estabilidade da coluna
vertebral, a melhora da postura e a coordenagao motora, aspectos essenciais para a
funcionalidade na terceira idade.

Além de seus beneficios fisicos, o Pilates contribui para a saude mental e
emocional dos praticantes. Pesquisas mostram que a pratica regular do método pode
reduzir sintomas de ansiedade, depressao e fadiga, além de melhorar a qualidade de
vida e a autoestima dos individuos, inclusive em populacdes com condi¢des especificas
como dor lombar crénica e limitagdes funcionais (CRUZ-DIAZ et al., 2015). Portanto, o
Pilates é considerado atualmente uma intervencdo terapéutica completa e segura,
recomendada amplamente para a promogao da saude, reabilitagcdo e prevengao de

incapacidades, especialmente no contexto do envelhecimento saudavel.

2.7 Aspectos Gerais do Método Pilates e seus Efeitos

O Método Pilates é reconhecido como uma pratica que proporciona uma série de
beneficios fisicos e funcionais, com grande aplicabilidade na promo¢do da saude e na
reabilitacdo de diferentes populacdes. Fundamentado em principios como concentracao,
controle, centralizacdo, precisao, fluidez e respiragdo, o Pilates busca promover o
fortalecimento dos musculos profundos do tronco, a estabilizagao da coluna vertebral e a
melhoria da consciéncia corporal (FERREIRA; MARTINS; CAVALCANTI, 2016). Esses
fundamentos tornam o método eficaz na correcdo de padrdes posturais inadequados e
no aumento da eficiéncia dos movimentos corporais.

Entre os principais efeitos fisiologicos do Pilates destacam-se o fortalecimento
muscular, o aumento da flexibilidade, a melhoria do equilibrio e a otimizacdo da
coordenagao motora (GABIZON et al., 2016). A pratica regular do método promove o
alinhamento postural e melhora a estabilidade do core, reduzindo a sobrecarga em
articulacdes e prevenindo lesbes musculoesqueléticas. Além disso, o Pilates atua na
reeducagao do movimento, sendo amplamente utilizado na reabilitagdo de pacientes com
lombalgia crénica, disfungdes posturais e limitagdes motoras, especialmente na
populacao idosa, que se beneficia amplamente de seus efeitos.

Os beneficios do Pilates ndo se restringem ao ambito fisico. Estudos recentes

demonstram que a pratica também promove impactos positivos na saude mental e




emocional, reduzindo niveis de estresse, sintomas depressivos e a sensacgao de fadiga
(CRUZ-DIAZ et al., 2015). A integrac&o entre corpo e mente estimulada pelos principios
do método favorece a percepgao positiva de si mesmo, aumentando a autoestima e a
motivagéo para a pratica de atividades fisicas. Assim, o Pilates se apresenta como uma
intervencdo completa e segura para a promogado da qualidade de vida e do

envelhecimento ativo, sendo amplamente recomendado na pratica clinica e preventiva.

2.8 Principais Repercussoes do Método Pilates em Pacientes na 32 Idade

O Método Pilates tem demonstrado repercussdes extremamente positivas para
a populagao idosa, especialmente no que se refere a manutencgao da funcionalidade e da
qualidade de vida. Com o envelhecimento, € comum a ocorréncia de declinios em forca
muscular, equilibrio e flexibilidade, o que aumenta o risco de quedas e compromete a
autonomia (REIS; FERREIRA, 2022). A pratica regular do Pilates contribui para a melhora
desses parametros fisicos ao fortalecer os musculos estabilizadores do tronco e dos
membros inferiores, promovendo uma base soélida para o movimento e reduzindo a
vulnerabilidade a acidentes.

Além dos efeitos sobre a capacidade fisica, o Pilates também exerce um impacto
significativo na saude emocional dos idosos. Estudos indicam que a pratica do método
pode diminuir o medo de cair, aumentar a autoconfianca e melhorar o estado de humor
(CRUZ-DIAZ et al., 2015). A combinagéo de exercicios fisicos suaves, conscientes e
adaptaveis as limitacbes de cada praticante proporciona aos idosos uma sensacéo de
controle sobre seu préprio corpo, fator que é crucial para a manutencao da autoestima e
da independéncia funcional na terceira idade.

Pesquisas recentes reforcam que o Pilates é uma intervengao segura e eficaz,
capaz de promover melhorias no equilibrio dindmico, na mobilidade funcional e na forca
muscular, além de reduzir a incidéncia de dores musculoesqueléticas, como a lombalgia
(GABIZON et al., 2016). Esses beneficios sdo fundamentais para a preservagdo da
autonomia e para a reducao do risco de institucionalizagcédo, colaborando diretamente
para um envelhecimento ativo, saudavel e socialmente participativo. Dessa forma, o
Pilates se consolida como uma estratégia terapéutica completa para a promog¢ao da
saude integral do idoso.




2.9 A Importancia do Método Pilates na Melhora do Equilibrio na 3? idade

O equilibrio corporal € uma habilidade fundamental para a manutencdo da
autonomia e da seguranca durante a realizagdo das atividades de vida diaria. Com o
envelhecimento, alteragdes sensoriais, musculares e neuroldégicas comprometem a
capacidade de equilibrio dos idosos, elevando significativamente o risco de quedas
(REIS; FERREIRA, 2022). Nesse contexto, a pratica regular de exercicios especificos é
essencial para preservar e recuperar a estabilidade postural. O Método Pilates, ao
enfatizar a ativagdo dos musculos estabilizadores do tronco e a consciéncia corporal, tem
se mostrado altamente eficaz na melhora do equilibrio em individuos na terceira idade.

Estudos evidenciam que a pratica do Pilates promove a reorganizagdo do
controle motor e a ampliagdo da capacidade de ajuste postural, fatores essenciais para
a manutencao do equilibrio estatico e dinamico (CRUZ-DIAZ et al., 2015). Por meio de
movimentos coordenados e controlados, 0 método estimula a ativacdo dos musculos
profundos do abdémen, da pelve e da coluna, o que fortalece o "centro de forgca" e
favorece uma resposta postural mais eficiente frente as perturbagdes do ambiente. Essa
melhora na estabilidade corporal reflete diretamente na confianga dos idosos em se
locomover de forma independente e segura.

Além disso, pesquisas recentes demonstram que programas de Pilates podem
reduzir significativamente o medo de cair e melhorar o desempenho em testes de
equilibrio funcional, como o "Timed Up and Go Test" (GABIZON et al., 2016). Ao
aumentar a seguranga nos movimentos e aprimorar a capacidade de reagdo, o método
contribui ndo apenas para a prevencgao de quedas, mas também para a promoc¢éo de um
envelhecimento mais ativo, saudavel e autbnomo. Dessa forma, o Pilates se consolida
como uma ferramenta terapéutica essencial no cuidado a saude do idoso, especialmente

no fortalecimento do equilibrio postural.

2.10 A Importancia do Método Pilates no Ganho de Forga na 3? idade
O processo de envelhecimento esta diretamente relacionado a reducéao
progressiva da forca muscular, fendbmeno conhecido como sarcopenia, que compromete

a capacidade funcional e a independéncia dos idosos. A perda de forca afeta




principalmente a musculatura dos membros inferiores e do tronco, essenciais para
atividades como caminhar, levantar-se de cadeiras e manter o equilibrio (REIS;
FERREIRA, 2022). A literatura recente aponta que o fortalecimento muscular € uma
estratégia fundamental para prevenir quedas e preservar a autonomia funcional, sendo o
Método Pilates uma abordagem eficiente para atingir esses objetivos (CRUZ-DIAZ et al.,
2015).

O Pilates € caracterizado por exercicios que integram forga, flexibilidade, controle
motor e estabilidade postural. Durante a pratica, ha uma énfase no recrutamento dos
musculos do core — abdominais profundos, paravertebrais e musculos do assoalho
pélvico —, além do fortalecimento dos membros inferiores, o que melhora a sustentagao
corporal global (GABIZON et al., 2016). Pesquisas demonstraram que idosos que
praticaram Pilates por periodos regulares apresentaram ganhos significativos na forga de
quadriceps, gluteos e musculos estabilizadores da coluna lombar, resultando em maior
facilidade para realizar tarefas cotidianas, como subir escadas, carregar objetos leves e
caminhar em terrenos irregulares (CRUZ-DIAZ et al., 2015).

Além dos beneficios fisicos, 0 aumento da forca muscular impacta positivamente
no aspecto psicolégico dos idosos. O fortalecimento obtido por meio do Pilates foi
associado a uma reduc¢ao do medo de quedas, aumento da confianca corporal e melhora
na percepgao da qualidade de vida (KUCUK et al., 2016). Como consequéncia, ha uma
diminuicdo do sedentarismo e da dependéncia de cuidadores, o que reflete diretamente
na manutenc¢ao da autonomia e na promog¢ao do envelhecimento saudavel. Portanto, ao
potencializar o ganho de forca de maneira segura e adaptada a capacidade funcional dos
idosos, o Método Pilates consolida-se como uma pratica essencial nas estratégias de

reabilitacdo e promog¢ao da saude na terceira idade.

3 METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisao de literatura do tipo integrativa por
meio de levantamento de dados nas bases eletrdnicas Sistema Regional de Informacién




em Linea para Revistas Cientificas de América Latina, el Caribe, Espafa y Portugal
(Latindex), Scientific Electronic Library Online (Scielo) e Medical Literature Analysis and
Retrievel System Online (Medline) no periodo de janeiro de 2015 a dezembro de 2025.
Sendo que, utilizou-se para essa busca os DeCS — Descritores em Ciéncias da Saude:.

As pesquisas foram realizadas nas bases de dados eletronicas Pubmed, SciELO,
Literatura Latino-Americana e Google Académico, em fevereiro de 2025. As palavras

chaves utilizadas nas bases: “Terceira idade”, “Método Pilates”, “Equilibrio”, “Forca”,
“Pilates method in old age” e “Balance and strength in the elderly” e seus sinbnimos
apresentados nas mesmas.
A estratégia PICO foi escolhida para nortear a busca. A questdo a ser respondida e
nortear o trabalho:

P (Paciente ou Problema): Individuos na terceira idade (idosos).

| (Intervengao): Pratica do método Pilates.

C (Comparacao): Auséncia de intervengao ou outras formas de exercicio fisico.

O (Desfecho): Melhora no equilibrio postural e na forga muscular.

A estratégia PICO foi utilizada para responder a seguinte pergunta: “Em
individuos na terceira idade, a pratica do método Pilates é eficaz na melhora do equilibrio
postural e da forgca muscular quando comparada a auséncia de intervencao ou a outras
formas de exercicio fisico?”

Além disso, como critérios de elegibilidade foram incluidos estudos no idioma
portugués que informassem sobre a atuacdo do Método Pilates no equilibrio e forca em
individuos na 3?2 idade, sendo que, a escolha dos estudos inicialmente realizou-se
primeiramente apos a leitura dos resumos e em seguida foi realizada a avaliagéo da
elegibilidade dos mesmos através da leitura na integra esses manuscritos. Ademais,
utilizou-se como critérios de exclusao e descarte de pesquisas, 0s ensaios clinicos néo
randomizados, estudos duplicados, artigos de opinido de outras patologias, priorizando o
viés da tematica.

Por fim, foram considerados os aspectos éticos mantendo as ideias e conceitos
originais dos autores pesquisados, citando os estudos e referenciando os autores dos
estudos dentro das normas da Associagao Brasileira de Normas Técnicas (ABNT).
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1. Efeitos da Pratica do Método Pilates sobre o Equilibrio Postural em Idosos

O envelhecimento esta associado a diversas alteragdes fisiologicas que comprometem o
equilibrio postural, aumentando o risco de quedas e reduzindo a autonomia dos idosos.
Essas alteracbées incluem a diminuicdo da forga muscular, da propriocepcdao e da
velocidade de reacao, fatores que influenciam negativamente a estabilidade corporal.

O método Pilates tem sido proposto como uma intervencéo eficaz para melhorar o
equilibrio postural em idosos. Caracterizado por exercicios que enfatizam o controle do
centro de forga, a respiragao e a consciéncia corporal, o Pilates promove a integragao
entre mente e corpo, aspectos fundamentais para a manutencao do equilibrio.

Em um ensaio clinico randomizado, Patti et al. (2021) investigaram os efeitos de um
programa de Pilates no equilibrio postural de idosos. Os resultados demonstraram uma
melhora significativa na pontuagdo média do Mini-BESTest no grupo que praticou Pilates
em comparagao ao grupo controle, indicando aprimoramento na estabilidade postural.
Outro estudo, conduzido por Dtugosz-Bos et al. (2021), avaliou o impacto do Pilates na
qualidade dos movimentos da marcha e no equilibrio de idosos. Apos trés meses de
Pilates, os participantes apresentaram um aumento significativo na pontuacao do teste
de equilibrio e de marcha, evidenciando os beneficios da pratica na funcionalidade
motora dos idosos.

A pratica regular do Pilates também tem sido associada a redugéo do risco de quedas
em idosos. Thomas et al. (2019) observaram que programas de atividade fisica que
incluem Pilates resultam em melhorias no equilibrio e na mobilidade, contribuindo para a

prevencao de quedas em idosos.




Portanto, a literatura cientifica evidencia que o método Pilates € uma intervencgao eficaz
para melhorar o equilibrio postural em idosos, contribuindo para a redugao do risco de

quedas e promovendo a autonomia e a qualidade de vida nessa populagao.

2. Mudancas nos Niveis de Forga Muscular apés a Pratica do Pilates em Individuos
da Terceira Idade

O método Pilates, ao enfatizar o fortalecimento do core e a resisténcia muscular,
tem se mostrado eficaz na melhora da forca muscular em idosos. Os exercicios sao
adaptados as condi¢cdes individuais, respeitando as limitagdes e promovendo o
fortalecimento de grupos musculares especificos.
Em uma revisao sistematica, Thomas et al. (2019) analisaram a influéncia do Pilates na
capacidade funcional de idosos. Os resultados indicaram que a pratica do Pilates
promoveu melhoras significativas na autonomia funcional, incluindo o aumento da forca
muscular.

Outro estudo, conduzido por Dtugosz-Bos et al. (2021), investigou os efeitos do
Pilates em mulheres idosas. Os resultados mostraram uma evolu¢cdo nos desempenhos
funcionais, como a melhora da resisténcia aerébica, do equilibrio dindmico e o aumento
da forgca muscular dos membros inferiores.
Além disso, pesquisas indicam que o Pilates contribui para o fortalecimento da
musculatura respiratéria em idosas. Um ensaio clinico demonstrou que a pratica do
meétodo Pilates resultou em melhorias na forca muscular respiratéria, evidenciando os
beneficios da técnica em diferentes grupos musculares.

Assim, o método Pilates se apresenta como uma estratégia eficaz para combater
a perda de forca muscular associada ao envelhecimento, promovendo a funcionalidade

e a independéncia dos idosos.

3. Percepgao dos Idosos sobre os Beneficios do Pilates em sua Funcionalidade e
Qualidade de Vida
A qualidade de vida dos idosos € influenciada por diversos fatores, incluindo a

capacidade funcional, o bem-estar psicoldgico e a participagao social. A pratica regular




de atividades fisicas, como o Pilates, tem sido associada a melhora desses aspectos,
refletindo positivamente na percepg¢ao dos idosos sobre sua saude e bem-estar.

Nascimento e Carvalho (2015) realizaram um estudo comparando a percepg¢ao
da qualidade de vida entre idosos ativos e iniciantes no método Pilates. Os resultados
mostraram que os idosos ativos apresentaram niveis superiores de qualidade de vida em
comparacgao aos iniciantes, destacando os beneficios da pratica regular do Pilates.

Em outro estudo, Santos e Nascimento (2020) avaliaram a percepc¢édo da
qualidade de vida de mulheres idosas praticantes do método Pilates e sedentarias. Os
resultados indicaram que as praticantes de Pilates apresentaram maior pontuagdo nos
dominios do WHOQOL-BREF, especialmente nos aspectos psicolégico e fisico,
evidenciando os efeitos positivos da pratica na saude fisica e mental.

A pratica do Pilates também tem sido associada a melhora na autoestima e na
percepcgao de funcionalidade dos idosos. Figueredo e Amorim (2021) observaram que os
idosos praticantes de Pilates relataram melhorias na saude, convivio social e sono,
aspectos que contribuem para uma melhor qualidade de vida.

Além dos beneficios fisicos, o Pilates promove o bem-estar psicolégico dos
idosos. A concentragao, o controle respiratdrio e a consciéncia corporal exigidos durante
a pratica contribuem para a reducdo do estresse, da ansiedade e da depressao,
condigcdes comuns na terceira idade. Esses aspectos psicoldgicos positivos influenciam
diretamente na percepc¢ao de funcionalidade e na qualidade de vida dos praticantes.

Em suma, a literatura cientifica corrobora que o método Pilates € uma intervencao
eficaz para melhorar ndo apenas os aspectos fisicos, mas também os psicolégicos e
sociais da vida dos idosos. A percepcao positiva dos praticantes em relagao a sua

funcionalidade e qualidade de vida destaca a importancia de incluir o Pilates.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do método Pilates sobre
o equilibrio e a forca muscular em individuos na terceira idade. A revisdo da literatura
revelou uma variedade de estudos que analisam diferentes aspectos do Pilates, desde a
comparagao entre suas modalidades até a avaliacdo de sua eficacia.




O Quadro 1 abaixo apresenta um resumo dos principais estudos analisados, foi
possivel identificar tendéncias relevantes e evidéncias significativas que destacam os
beneficios do método Pilates em individuos na terceira idade.

QUADRO 1 - SELEGAO DOS ANTIGOS SELECIONADOS PARA ANALISE E

DISCUSSAO
Autor / Ano Titulo Intervengao Objetivo Resultado
Bueno et al. Relagao da forga Pilates solo: 16 Comparar o efeito | A forca muscular foi maior e a oscilagdo

(2018)

muscular com
equilibrio estatico
em idosos —
comparagdo entre
Pilates e
multimodalidades

semanas, 2x/semana, 60
minutos.

Multimodalidades
(hidroginastica, danga,
musculagdo, natago):
16 semanas, 2x/semana,
45 minutos.

Pilates (n=20)

do Pilates e de
multimodalidades
sobre a forca
muscular e o
equilibrio em
idosas.

estatica do equilibrio foi menor no grupo
de idosas praticantes do Pilates em
comparacdo com o grupo de
multimodalidades.

FORCA

Multimodalidades
(n=42)
Pereira Junior | Comparagdo da Pilates solo: tempo ndo | Comparar a forca | Foi verificado valores significativos
& Silva forca muscular e especificado. muscular do sendo superior para a forca muscular do
(2020) flexibilidade entre | Musculagdo: tempo nao | transverso do grupo Pilates quando comparado ao
praticantes de especificado. abdome e grupo musculagdo. Entretanto para o
Pilates e flexibilidade das teste de flexibilidade, ndo foi encontrado
musculaggo Grupo de praticantes de | praticantes do diferencas estatisticas significativas

Pilates (n=10).

Grupo de praticantes de
musculagdo
(n=10).

método Pilates e
musculag¢do.

entre os dois grupos.

FORCA

Tavares et al.
(2023)

Efeito do método
Pilates na agua e
Pilates solo na
forga muscular e
equilibrio em
idosas sedentarias

Pilates solo: 8 semanas,
2x/semana, 50 minutos.

Pilates na agua: 8
semanas, 2x/semana, 50
minutos.

Grupo controle (GC):
sem intervengao.

Pilates agua:(n=11)
Pilates solo (n=11)
Controle (n=10)

Avaliar o efeito
do método Pilates
na Agua (PA) e
Pilates Solo (PS)
na for¢ca muscular
e equilibrio em
idosas
sedentarias.

Melhor equilibrio no grupo PA e GC em
relagdo ao grupo PS.

A melhora do equilibrio no grupo PA em
rela¢do ao PS, pode ser explicada pelos
principios fisicos da 4gua associados aos
efeitos dos exercicios propostos pelo
método PA.

Nao ocorreu diferenga entre os grupos
PA, PS e GC em relagdo a forca
muscular, mas houve melhora
estatisticamente significativa no
equilibrio tanto no grupo de PA quanto
no GC.

FORCA E EQUILIBRIO




Fernandes et O treinamento de Treinamento de Comparar o O grupo treinamento de resisténcia com
al. (2022) resisténcia de 8 resisténcia + respiragdo | equilibrio e a Pilates (RT +P) apresentou melhora em
semanas com Pilates (RT + P): 8 forca de todos os parametros de equilibrio.
movimentos lentos | semanas, 2x/semana, 50 | dorsiflexdo de
e cadenciados pela | minutos. idosos apos oito O grupo RT ndo melhorou em nenhuma
respiragdo do semanas de variavel de equilibrio.
Pilates afeta a forca | Treinamento de treinamento de
muscular e o resisténcia (RT) sem resisténcia com Melhorias no equilibrio quando o RT foi
equilibrio em respiracao Pilates: 8 velocidades de associado a respiracao do Pilates.
1dosos? semanas, 2x/semana, 50 | movimento
minutos. controladas pela
técnica de FORCA E EQUILIBRIO
Treinamento de respiracao do
resisténcia; RT + P: Pilates e o volume
treinamento de modulado pela
resisténcia com Pilates duragdo da sessdo.
técnica de respiragao.
RT: (n=22).
RT + P: (n=22).
Yoon & Yim | Melhorando o Pilates com Vibro- Comparar o Ambos os grupos apresentaram melhoras
(2024) equilibrio ¢ a forca | Swing (vibragdo): 6 equilibrio, a for¢a | significativas, porém o grupo que
em idosos: O semanas, 2x/semana, muscular e a utilizou o dispositivo de vibragdo obteve
impacto dos 40-50 minutos. propriocepgao ganhos superiores, sobretudo na
exercicios de com e sem um propriocep¢ao e no equilibrio
Pilates e Vibro- Pilates solo: 6 semanas, | programa de 6
Swing 2x/semana, 4050 semanas de
minutos. treinamento de EQUILIBRIO E FORCA
Pilates utilizando
Grupo Experimental o sistema Vibro-
(n=24). Swing.
Grupo Controle (n=21).
Pinto et al. O Pilates é melhor | Pilates: 12 semanas, Verificar a Os dados desses estudos mostram que o
(2022) que outros 3x/semana. eficacia do Pilates pode ser eficaz para aumentar a

exercicios para
aumentar a forga
muscular? Uma
revisdo sistematica.

Outros Exercicios: 12
semanas, 3x/semana.

Pilates (n=22).

Outros Exercicios
(n=21).

método Pilates em
compara¢do com
outras
modalidades de
exercicio para
aumento da forga
muscular,
equilibrio e
flexibilidade.

FORCA E
EQUILIBRIO

for¢a muscular e melhorar a flexibilidade
e o equilibrio quando comparado a
auséncia de atividade fisica.

No entanto, também observamos em
nosso estudo um aumento na forga
muscular apos a intervengao.

Os resultados mostram que esse
aumento na for¢ca muscular e a melhora
na flexibilidade e no equilibrio ndo sdo
superiores aos apresentados por outros
tipos de exercicio, ndo apresentando
diferencas na comparacdo entre Pilates e
outros tipos de exercicios.




A revisao de estudos supracitada evidencia uma diversidade de estratégias
metodoldgicas voltadas a analise da eficacia do método Pilates em individuos idosos,
especialmente no que se refere a melhora do equilibrio e da forga muscular. Um aspecto
relevante observado nos estudos selecionados € a versatilidade do Pilates, que pode ser
aplicado em diferentes formatos, solo, com aparelhos, na agua e até mesmo associado
a outras abordagens, como vibragao e técnicas de respiragao. Essa diversidade permite
que o meétodo seja adaptado as necessidades funcionais e as limitagdes fisicas da
populagdo idosa, contribuindo ndo apenas para o fortalecimento muscular localizado,
mas também para o aprimoramento da propriocepg¢ao, controle postural e integracéo
corporal. A seguir, serdo apresentados os resultados e discussbes de cada estudo
analisado, destacando suas intervengdes, objetivos e principais conclusdes sobre os
efeitos do Pilates comparado a outras modalidades terapéuticas.

O estudo de Bueno et al. (2022) teve como objetivo comparar os efeitos do
método Pilates solo com outras modalidades de exercicio fisico, como hidroginastica,
danca, musculacao e natagao, na forca muscular e no equilibrio estatico de idosas ativas.
Apods 16 semanas de intervengdo, com sessdes de 60 minutos para o grupo Pilates e 45
minutos para o grupo de atividades multimodais, os resultados mostraram que o Pilates
proporcionou ganhos mais expressivos na forca de preensao palmar e no equilibrio
estatico. Esses achados destacam o potencial diferencial do Pilates em relagao a outras
abordagens tradicionais, provavelmente em virtude da énfase no controle motor,
estabilidade do core e consciéncia corporal. Enquanto atividades multimodais oferecem
beneficios cardiovasculares e recreativos, o Pilates se destaca por trabalhar de forma
integrada o centro de forga, o que se reflete em melhor desempenho em testes funcionais
especificos. Essa constatacdo reforca o valor terapéutico do método Pilates para a
populacdo idosa, sobretudo na prevengcao de quedas e na promocdo de autonomia
funcional.

O estudo de Pereira Junior e Silva (2020) comparou a forga muscular do
transverso do abdome e a flexibilidade do tronco entre mulheres praticantes de Pilates e
musculacdo. Embora o tempo de pratica ndo tenha sido especificado, os resultados
indicaram que o grupo Pilates apresentou maior ativagdo do transverso abdominal e

melhores indices de flexibilidade. A énfase do Pilates na estabilizacdo central e nos




movimentos controlados provavelmente favorece uma maior ativagdo de musculos
profundos, como o transverso do abdome, essenciais para o equilibrio e a prote¢ao da
coluna. Ja a musculagéo tende a priorizar o ganho de forga segmentar e hipertrofia, com
menor foco na integragdo funcional do corpo. Esses achados reforcam a eficacia do
Pilates para o fortalecimento do core e ganho de mobilidade, sendo uma abordagem mais
adequada para o publico idoso, que necessita de programas de exercicio voltados para
a estabilidade postural, controle motor e preven¢ao de quedas.

O trabalho conduzido por Tavares et al. (2021) buscou avaliar os efeitos do
Pilates solo e do Pilates aquatico sobre a forca muscular e o equilibrio em idosas
sedentarias. Durante oito semanas, os participantes realizaram sessdes duas vezes por
semana, com duragado de 50 minutos. Os resultados mostraram que ambos os grupos
experimentais obtiveram melhoras significativas em relagdo ao grupo controle, sem
intervencao. No entanto, o grupo que praticou Pilates na agua apresentou resultados
ligeiramente superiores, especialmente no componente de equilibrio. Isso pode ser
explicado pela resisténcia e instabilidade natural proporcionada pelo ambiente aquatico,
que exige constante ativagdo muscular e ajustes posturais. Esses dados sugerem que o
meio aquatico potencializa os efeitos ja reconhecidos do Pilates, oferecendo uma
alternativa eficaz e segura, principalmente para idosos com limitacbes articulares ou
medo de quedas. Dessa forma, o Pilates aquatico se mostra como uma ferramenta
relevante para ampliar as possibilidades de intervencéao fisioterapéutica com foco na
funcionalidade e prevencao de quedas.

O estudo realizado por Fernandes et al. (2023) investigou se o uso da respiragao
consciente e cadenciada, tipica do método Pilates, poderia influenciar os ganhos de forca
e equilibrio em idosos submetidos ao treinamento de resisténcia. A pesquisa dividiu os
participantes em dois grupos: um com exercicios de resisténcia associados a respiragao
Pilates e outro com os mesmos exercicios sem o controle respiratério. Apos oito semanas
de pratica, os resultados evidenciaram que o grupo que utilizou a respiragao do método
Pilates apresentou maiores avancgos tanto na forca quanto no equilibrio. Esses achados
indicam que a respiragdo nao deve ser negligenciada nos programas de reabilitagdo com
idosos, uma vez que ela atua como elemento facilitador da ativagdo do core e da

coordenacgao neuromuscular. A integracéo entre respiracdo e movimento, caracteristica




central do método Pilates, promove maior consciéncia corporal e controle postural,
fatores essenciais para a segurancga funcional e prevengao de quedas na terceira idade.
Assim, o estudo corrobora a eficacia do Pilates ndo apenas pelo repertorio de exercicios,
mas também pela filosofia integrada de movimento e respiragéo.

Pinto et al. (2022) realizaram uma revisao sistematica com o objetivo de comparar
a eficacia do método Pilates em relacio a outras modalidades de exercicios no aumento
da forca muscular, equilibrio e flexibilidade. A analise incluiu 16 estudos, dos quais 11
compuseram uma meta-analise, envolvendo diferentes tipos de for¢ca (dinémica,
isométrica e resisténcia). A intervencdo com Pilates teve duracdo média de 12,7
semanas, com frequéncia de 3 sessbes semanais, utilizando exercicios solo e com
aparelhos. Os resultados apontaram que, embora o Pilates proporcione melhorias
significativas na forga muscular quando comparado ao periodo pré-intervengao, essas
melhorias nao foram superiores as obtidas com outras modalidades, como ioga,
hidroginastica, plataforma vibratéria, fisioterapia convencional e exercicios resistidos. Em
termos estatisticos, ndo houve diferencga significativa entre o Pilates e os demais métodos
para os desfechos de forga muscular (dindmica, isométrica e resisténcia), equilibrio e
flexibilidade. No entanto, o Pilates mostrou-se eficaz como alternativa terapéutica para
melhorar esses parametros, principalmente em populagbes sedentarias ou com menor
capacidade funcional. A evidéncia disponivel foi considerada de baixa a muito baixa
qualidade, devido a heterogeneidade entre os estudos, risco de viés e pequeno tamanho
amostral. Apesar disso, a pratica regular de Pilates ainda representa uma ferramenta
valiosa, especialmente quando a proposta € um trabalho integrado e de baixo impacto
para idosos e pessoas com limitagdes. Essa revisdo destaca a necessidade de mais
pesquisas de alta qualidade metodoldgica para confirmar com maior precisao os efeitos
comparativos do Pilates.

Por fim, a pesquisa de Yoon e Yim (2021) teve como foco a comparagao entre
os efeitos do Pilates com Vibro-Swing (Smovey Ring®) e o Pilates solo na melhora do
equilibrio, forca e propriocepcdo em idosos. Durante seis semanas, os participantes
realizaram sessdes de 40 a 50 minutos, duas vezes por semana. Ambos o0s grupos
apresentaram melhoras significativas, porém o grupo que utilizou o dispositivo de

vibragao obteve ganhos superiores, sobretudo na propriocepg¢ao e no equilibrio. A adicéo




do estimulo vibratério potencializou o desafio neuromuscular dos exercicios, exigindo
maior controle postural e ativagdo muscular. Esses dados sugerem que o uso de
equipamentos complementares pode amplificar os beneficios do Pilates, tornando-o
ainda mais eficaz em populagcbes que necessitam de estimulos sensoério-motores. A
combinagdao do método Pilates com dispositivos vibratérios pode ser especialmente util
para idosos com declinio proprioceptivo, contribuindo de forma relevante para a
manutengao da independéncia funcional e da qualidade de vida.
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A presente pesquisa teve como objetivo principal analisar os beneficios da
aplicagao do método Pilates como intervencgao fisioterapéutica no equilibrio e na forga
muscular de idosos, a fim de prevenir quedas e melhorar a qualidade de vida na terceira
idade. Os objetivos especificos também foram devidamente alcangados, pois foi possivel
compreender os fatores de risco relacionados as quedas em idosos, refletir sobre a
atuacao da fisioterapia diante das alteragdes funcionais do envelhecimento e, sobretudo,
avaliar a eficacia do Pilates como recurso terapéutico para essa populacgao.

A partir da analise da literatura cientifica e dos estudos revisados, pbéde-se
confirmar a hipétese de que o método Pilates € uma ferramenta eficiente e segura, capaz
de proporcionar melhora significativa na estabilidade postural, forca muscular e
consciéncia corporal dos idosos. A metodologia utilizada — uma revisao de literatura —
mostrou-se adequada para alcangar os objetivos propostos, permitindo acesso a
diversas abordagens tedricas e estudos empiricos relevantes que fortaleceram a
argumentacao do trabalho.

Os resultados evidenciaram que, além dos beneficios fisicos, o Pilates também
impacta positivamente aspectos emocionais e cognitivos dos praticantes, favorecendo a

autoestima, a autonomia e o bem-estar geral. A pratica regular e supervisionada contribui




para a prevencgao de quedas, minimizando complicagdes associadas a fragilidade senil
e promovendo um envelhecimento mais saudavel e ativo.

Contudo, € valido ressaltar que alguns estudos analisados apresentaram
limitacbes quanto ao numero de participantes e ao tempo de intervengdo. Dessa forma,
sugere-se a realizagcao de novas pesquisas com maior abrangéncia populacional e que
explorem a aplicagao pratica do Pilates em diferentes contextos clinicos e sociais.

Em sintese, o presente trabalho contribui para o fortalecimento do conhecimento
sobre a eficacia do Pilates na fisioterapia em individuos da 32 idade, oferecendo suporte
tedrico e pratico para profissionais da area. Recomenda-se a continuidade de estudos
que explorem outras abordagens integrativas e que envolvam estratégias de prevengao
de quedas, visando sempre a promoc¢ao da saude e ao bem-estar da populagao idosa.
X
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