O METODO PILATES E SUA INFLUENCIA NA QUALIDADE DE VIDA DO IDOSO
Priscila Suellen Martinelli Chaves?

Carolina Perez Campagnoli?

RESUMO

O Método Pilates € um exercicio mente-corpo que vem usado desde o inicio do
século XX. Ele se concentra em melhorar a forca, o nucleo, estabilidade,
flexibilidade, controle muscular, postura e respiracdo. O objetivo deste estudo €&
analisar o efeito do Método Pilates na qualidade de vida do idoso, destacando a
eficacia dos exercicios na rotina desse grupo. Este estudo trata-se de uma revisédo
bibliografica com abordagem quantitativa de carater descritivo e explicativo sobre os
efeitos do Método Pilates na qualidade de vida do idoso. Foram utilizadas as bases
de dados eletrénicos Scielo (Scientific Electronic Library), Lilacs ( Literatura Latino-
Americana e do Caribe em Ciéncias da Saude), Google académico e PeDro
(Physiotherapy Evidence Database). Como critérios de inclusdo foram considerados
artigos entre os anos de 2013 e 2021, nas linguas portuguesa e inglesa, sendo
artigos de ensaio clinico, revisao sistematica e monografias que analisem os efeitos
do Método Pilates na qualidade de vida do idoso. Os resultados foram satisfatérios
guanto a intervencédo do Método Pilates na melhora do condicionamento fisico para
as atividades de vida diaria o que reflete na independéncia de seus afazeres,
melhora do equilibrio, forca muscular, salde mental, coordenacdo motora,
flexibilidade principalmente dos musculos do abdome e quadril devido ao bom
funcionamento do centro de forca e reducdo da dor. Conclui-se que que o Pilates é
um método eficaz na melhora da qualidade de vida do idoso.
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ABSTRACT

The Pilates Method is a mind-body exercise that has been used since the early 20th
century. It focuses on improving strength, core, stability, flexibility, muscle control,
posture, and breathing. The purpose of this study is to analyze the effect of the
Pilates Method on the quality of life of the elderly, highlighting the effectiveness of the
exercises in the routine of this group. This study is a bibliographic review with a
guantitative, descriptive, and explanatory approach about the effects of the Pilates
Method on the quality of life of the elderly. The electronic databases Scielo (Scientific
Electronic Library), Lilacs (Latin American and Caribbean Literature on Health
Sciences), Google Scholar, and PeDro (Physiotherapy Evidence Database) were
used. Inclusion criteria considered articles between the years 2013 and 2021, in
Portuguese and English, including clinical trials, systematic reviews, and monographs
analyzing the effects of the Pilates Method on the quality of life of the elderly. The
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results were satisfactory regarding the intervention of the Pilates Method in improving
physical conditioning for activities of daily living, which reflects in the independence of
their tasks, improved balance, muscle strength, mental health, motor coordination,
flexibility, especially of the abdominal muscles and hips due to the proper functioning
of the center of strength and pain reduction. We conclude that Pilates is an effective
method for improving the quality of life of the elderly.

Keywords: Elderly. Pilates. Exercise. Quality of life.

1. INTRODUCAO

Nas ultimas décadas houve um aumento notério da populacéo idosa, principalmente
em paises em desenvolvimento. O Brasil se enquadra nessa afirmacédo, onde o
envelhecimento populacional tem revelado crescimento exponencial e a projecéao
para o ano de 2025 mostra que o numero de individuos com idade igual ou superior
a 60 anos sera de 32 milhdes, o que aumentaria ainda mais o niumero de idosos em
nosso pais (CALDAS E GUERRA, 2010).

Para o ser humano, o envelhecimento € algo preocupante, com iSSO 0 encara de
formas diferentes. Assumindo assim, uma dimensdo heterogénea. Alguns
oveem como uma reducado geral das capacidades da vida diaria, outros o
consideram como um periodo de crescente vulnerabilidade e de cada vez maior
dependéncia para a familia. Em contrapartida, alguns pensam na velhice como o
ponto mais alto da sabedoria, bom senso e serenidade. Cada uma
destas opnides corresponde a uma verdade parcial, mas nenhuma representa a
verdade total (FECHINE E TROMPIERI, 2012).

O envelhecimento € um processo complexo de mudanca nas trajetérias de vida das
pessoas. Os efeitos do envelhecimento sdo entendidos de forma diferente,
dependendo da histéria de vida pessoal de cada pessoa, apoio familiar e estilo de
vida. Desta forma, os idosos sdo mais vulneraveis a perda evolutiva em multiplos
dominios e na multidimensionalidade de cada individuo. Para que 0s idosos
superem as dificuldades biopsicossociais associadas a velhice, é necessario engaja-
los em multiplas tarefas, nas quais se destaca a prética de atividade fisica, educacao
social e atividades de lazer (MENEZES et al., 2013).

Ter o habito de praticar atividade fisica constantemente é algo fundamental no
processo de implantacdo de um programa especifico para a promocao da saude de
pessoas da terceira idade e na prevencdo de patologias relacionadas ao
envelhecimento. O processo de envelhecimento varia bastante entre as pessoas e €
influenciado pelo estlo de vida e por fatores genéticos do
individuo (CIVINSKI; BRAZ; MONTIBELLER; 2011). De fato, individuos que mantém
pratica regular de exercicios ao longo da vida parecem ter expectativa de vida maior
do que a média da populacdo. Isso porque praticar atividade fisica pode retardar o
periodo em que a capacidade funcional piora, ou seja, aumenta a probabilidade de
se manter a independéncia funcional por mais tempo,e por ter mais
autonomia evitam precisar da ajuda de terceiros para o desempenho de atividades
diarias (alimentagdo, higiene pessoal, vestir-se, movimentar-se, fazer compras,
tomar medicamentos, etc) (SILVA et al., 2011).0s beneficios dos exercicios fisicos
para pessoas da terceira idade podem ser tanto fisicos, sociais, quanto
psicologicos. Quando exercicios fisicos sdo



praticados regularmente pelos idosos seus niveis de triglicerideos tendem a diminuir,
reduz também a pressao arterial, aumenta o colesterol HDL,
aumenta a sensibilidade das células a insulina, reduz a gordura corporal, aumenta a
massa muscular, diminui a perda mineral 6ssea, entre outros diversos fatores
positivos para o] praticante (CIVINSKI, BRAZ;
MONTIBELLER; 2011).0 Método Pilates € um exercicio mente-corpo que vem
sendo usado desde o inicio do século XX. Ele se concentra em melhorar a forca, o
nucleo, estabilidade, flexibilidade, controle muscular, postura e respiragdo. O
Pilates foca na qualidade dos exercicios e ndo na quantidade, visa melhorar a
coordenacgédo e o controle dos musculos centrais do tronco, o que contribui para a
estabilizacdo lombopélvica ideal para as atividades e funcbes diarias (BARKER et
al., 2015).A pratica de exercicios por meio deste método € uma opcao de tratamento
e prevencao, pois € composto de exercicios que utilizam contragcfes isotdnicas e
isométricas, enfatizando o que seu criador Joseph H. Pilates denominou
de power house também conhecido como centro de forca, se trata de um complexo
constituido pelos musculos abdominais, paravertebrais, lombares e glateos,
responsaveis pela estabilizacdo estatica e dindmica do corpo (KAROLCZAK;
MORIMOTO; MANTOVANI; 2017)0 objetivo geral deste estudo
€ analisar o efeito do Método Pilates na saude do idoso, destacando a relevancia
dos exercicios na rotina desse grupo, e como objetivos especificos compreender
como o processo de envelhecimento afeta diferentes sistemas do corpo e reforcar a
importancia de proporcionar qualidade de vida aos idosos.

Junto com o envelhecimento surgem patologias e altera¢gdes corporais que podem
gerar modificacdes degenerativas, posturais e emocionais, e consequente piora na
gualidade de vida.Sendo assim,torna-se de grande importanciaa pratica
de atividades fisicas que promovam ao idoso a manutencdo da
salde e maior autonomia nas atividades da vida diaria. Uma excelente alternativa é
0 Método Pilates que conta com inUmeros beneficios como o aumento da forca
muscular, flexibilidade, ganho de amplitude de movimento, alongamento e equilibrio.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 ENVELHECIMENTO

O envelhecimento é definido como um processo natural, progressivo e irreversivel,
comum a todos os seres de uma espécie e que pode sofrer a influéncia de fatores
sociais, politicos, econdmicos e psicologicos. Esse processo compreende um grupo
de alteragBes em niveis funcionais e estruturais, que podem acarretar em prejuizo
motor e em dificuldades de ordem psicologica e social, trazendo influéncias
negativas na relacado do individuo com o meio que o cerca. Diversas alteracbes
decorrentes do envelhecimento do organismo podem influenciar o processo de
comunicacgédo, trazendo dificuldades que poderdo se refletir na exclusdo social
(SANTOS et al., 2019).

A expectativa de vida da populagdo tem aumentado gradativamente ao nivel
mundial. No Brasil, em 2010, havia 39 idosos para cada grupo de 100
jovens e as projecdes para 2040 estimam 153 idosos para cada 100 jovens.
Se, por um lado, é possivel dizer que o aumento da expectativa de vida
desses idosos retrata uma conquista no a&mbito social e da saude, por outro,
representa um desafio as possiveis demandas econdmicas e sociais,



principalmente em paises em desenvolvimento (SANTOS et al., 2019, p.2).

Ter uma boa velhice significa viver um processo continuo de adaptacdes e
aprendizagem, onde se tem perdas e ganhos, obtencao de experiéncias, vivéncias e
uma busca constante de integridade e bem-estar. E a partir desse principio que a
vida de uma pessoa idosa pode tornar-se de uma grande riqueza interior, incluindo o
autoconhecimento e a auto aceitacdo com qualidade que podem ser adquiridas ao
longo da vida (MENEZES et al., 2013).

No imaginario social, o envelhecer esta associado com o fim de uma etapa; é
sinbnimo de sofrimento, soliddo, doenca e morte. Dificilmente neste imaginario se vé
algum prazer de viver essa fase da vida. O negativismo em torno do processo de
envelhecimento foi construido historicamente na sociedade (BRITO; MEDEIROS;
JARDIM, 2006).

A visdo preconceituosa sobre o envelhecimento muitas vezes decorre da insuficiente
informacdo a respeito do processo. O idoso, no contexto da midia, é apresentado
como “problema” e apontado sob o olhar do outro, sendo desconsiderada a sua
opinido quanto ao momento que vive dentro do processo de envelhecimento e suas
vivéncias e evidéncias a respeito de si mesmo, tornando-se evidente o descarte da
sua autopercepc¢do como individuo nesse processo (CALDAS E GUERRA, 2010).

Tratar o envelhecimento como um problema social € um profundo desrespeito com
aqueles que construiram e sustentaram uma sociedade, com seu poder de deciséo e
autonomia. E hoje, mesmo ndo querendo alegar seu direito de decisdo a outros,
suas opinides sdo descartadas e eles sao tratados como um encargo para a
sociedade (BRITO; MEDEIROS; JARDIM, 2006).

O envelhecimento causa uma série de modificacdes fisiologicas inevitaveis sobre os
sistemas sensoriais (visual, vestibular e somato-sensorial), nervoso e musculo-
esquelético que afetam o controle postural e podem gerar déficits de equilibrio e
alteracbes na marcha, predispondo o idoso a quedas e limitagbes funcionais
(GOMES, 2012).

As principais altera¢des bioldgicas séo: diminuicdo da massa muscular e da
densidade Ossea; perda da forca muscular; deficiéncia da agilidade,
coordenacdo motora e equilibrio; deficiéncia da mobilidade articular, maior
rigidez das cartilagens, tenddes e ligamentos; diminuicdo da capacidade
termorreguladora; maior trabalho ventilatério aos esforgos; deficiéncia das
funcdes hepatica e renal; menor nimero e tamanho dos neurénios; queda
do tempo de reacdo e da conducdo nervosa. Ja as principais alteracfes
psicolégicas sdo: dificuldade de adaptacdo as mudancas fisicas e sociais
advindas desse processo de vida e os choques provocados pela interacdo
com uma sociedade pouco tolerante (LIMA, 2011, p. 2).

O envelhecimento ndo propriamente é sentenga de patologias, mas de diminui¢éo
de funcdes e desgaste orgéanico, sendo que a informacao e adocao de atitudes de
autocuidado podem possibilitar um envelhecimento sem maiores agravos e
comorbidades (FELIPPI; KAEFFER, 2020). O fisioterapeuta, nestes casos, deve
conhecer o processo de envelhecimento (fendbmenos bioldgicos, psicolégicos e
sociais) e ter visdo e atuacao prevencionista, no combate as quedas, sendo
necessaria a participacdo dos idosos nos programas educativos e na pratica regular
de exercicios fisicos, nas mudancas no ambiente e orientacdes sobre os perigos
(LIMA, 2011).

2.1.1 Sistema cardiaco



Existe com o aumento da idade, uma progressiva dessensibilizacdo dos receptores
beta adrenérgicos. Ha uma diminuicdo da resposta vasodilatadora, que contribui
para 0 aumento da pdés-carga, e uma diminuicdo da resposta cronotropica e
inotropica. Desse modo, aumenta a dependéncia do mecanismo de Frank — Starling
para o aumento do débito cardiaco em situacdes de maior necessidade. Embora em
repouso, o débito cardiaco mantenha-se normal no pico do exercicio, a frequéncia
cardiaca maxima é menor que nos mais jovens , sendo um dos fatores de reducao
da capacidade fisica do idoso (WAJNGARTEN, 2010).

A diminuicdo relacionada a idade no débito cardiaco maximo é causada pela
frequéncia cardiaca maxima, uma vez que diminui em 6 a 10 batimentos por minuto
(bpm). No entanto, o débito cardiaco submaximo ou em repouso foi pouco afetado
pela idade, mas o débito cardiaco maximo diminuiu gradualmente ao longo do
tempo. Com a idade, o miocardio desenvolve areas de fibrose, lipofuscina e
depdsitos de amiloide. No endocardio, depésitos de lipidios e calcio sdo produzidos
na valva, e calcio e lipidios séo frequentemente depositados (FECHIN; TROMPIERI,
2012).

As doencas cardiovasculares estdo associadas a alteracbes autondmicas que
incluem usualmente diminuicdo da ativagdo parassimpética e/ou aumento da
modulagéo simpéatica. Nesse sentido, o envelhecimento é um processo natural muito
importante por alterar mecanismos neuro-humorais que controlam o sistema
cardiovascular. Estudos tém demonstrado reducéo na atividade parassimpatica para
0 nodo sinoatrial e aumento na atividade simpatica para o coragdo e para o0 sistema
vascular com o envelhecimento. Essas alteracdes observadas com o avanco da
idade estdo provavelmente associadas ao aumento dos niveis de PA (MOSTARDA;
SANCHES, 20009).

O enrijecimento arterial € um processo proprio do envelhecimento,
decorrente do desgaste imposto ao longo dos anos levando a ruptura das
fibras de elastina na parede das artérias e sua substituicdo por colageno
menos distensiveis, resultando na reducdo da complacéncia arterial e
aumento da velocidade de propagacdo das ondas de pressdo que por sua
vez resulta no retorno mais precoce das ondas refletidas da periferia a raiz
da aorta. Esse retorno precoce, ainda durante a sistole, leva a amplificacé@o
da PAS (presséo arterial sistélica), responsavel pelo aparecimento de HAS
(hipertensao arterial sistélica) , hipertrofia ventricular (HVE) e aumento atrial.
Consequentemente, o0 coracdo do idoso tem comprometimento da
adaptacao as situacbes de sobrecarga (WAIJNGARTEN, 2010, p.3).

A atividade fisica moderada e regular tem efeito significativo na prevencdo de
algumas doencas cardiovasculares, como cardiopatia isquémica, acidente vascular
cerebral, hipertensado e doenca vascular periférica. No entanto, se esses disturbios ja
se manifestam no individuo, o treinamento incremental moderado tera um efeito
benéfico na morbidade e mortalidade. Um programa de exercicio leve pode melhorar
tanto a qualidade de vida quanto o prognéstico daqueles que possuem insuficiéncia
cardiaca (FECHIN; TROMPIERI, 2012).

Os beneficios cardiovasculares, metabdlicos e autondmicos apds o exercicio fisico
agudo e cronico tém levado muitos investigadores a sugerir o treinamento fisico
como conduta ndo farmacolégica importante no tratamento de diferentes patologias.
Os resultados de diversos estudos demonstram que o exercicio fisico regular pode
reduzir os niveis pressoricos em individuos idosos (MOSTARDA; SANCHES, 2009).



2.1.2 Envelhecimento musculo-esquelético

Dentre os diversos sistemas corporais existentes, 0 sistema musculoesquelético é
um dos sistemas que mais afeta significativamente a qualidade de vida dos idosos.
Com o envelhecimento o sistema musculoesquelético vai se transformando
progressivamente e passa a adquirir caracteristicas estruturais e morfolégicas
especificas que prejudicam a capacidade funcional e fisica do individuo (ARAUJO;
BERTOLINI; JUNIOR, 2014).

Devido a interferéncia de fatores como degeneracdo do SNC, perda de neurbnios
motores alfa ou inatividade fisica, a idade avancada provoca alteracdes nas fibras
musculares que promovem alteracdes nas quais as fibras rapidas (tipo Il) diminuem
e as lentas (tipo Il) aumentam. Por conta disso, 0 musculo entra em condi¢cdes de
atrofia, ocasionando fraqueza muscular, aumento da fadiga e diminuicdo na
velocidade de contracdo, fendbmeno conhecido como sarcopenia. Nesta situacdo a
atrofia € mais evidente nas fibras do tipo Il (rapidas), provocando consequente
predominio das fibras lentas do tipo | (BOFF, 2008).

Ocorrem ainda, algumas alteragbes como diminuicdo do liquido sinovial e
afinamento da cartilagem, e os ligamentos podem ficar mais curtos e menos
flexiveis. Estas alteragbes resultam numa menor amplitude de movimento das
articulacoes afetadas. Associada as alteracbes nas articulacbes, percebe-se
também perda da densidade O&ssea, principalmente nas mulheres pos-
menopausa, podendo acarretar osteoporose (ALVES; MEIRA; RIBEIRO, 2009).

As alteracbes no predominio de um ou outro tipo de fibra muscular serve
como base fisiolégica para numerosas intervencdes destinadas a aumentar o
desenvolvimento da forca e da sustentacdo muscular. Para este mesmo autor
tal predominio também poder vir a ser responsavel por algumas das
alteracdoes ou disfuncdes vistas em individuos que ficaram sujeitos a grandes
periodos de imobilidade, inatividade, desnervacdo muscular, e em idosos (BOFF,
2008).

Com a perda de massa muscular magra surge no organismo humano, uma série de
alteracoes e déficits funcionais e organicos, dentre os quais se destaca: a diminuicao
da forca muscular, déficit de coordenacdo motora e da capacidade de realizacao
de AVD e atividades laborais; reducdo da flexibilidade, atrofia muscular,
deterioracdo de musculos, tendbes e ligamentos, reducdo do peso corporal entre
outras alteragdes (ARAUJO; BERTOLINI; JUNIOR, 2014).

O principal mecanismo que caracteriza o processo de perda de massa, forca e
desempenho fisico é o estresse oxidativo, desencadeado por fatores enddgenos e
exdgenos, culminando com reducdo da sintese proteica, aumento da degradacao
proteica, alteracdo da integridade neuromuscular e contetido de gordura no musculo
(CAMELIER, F. W.; CAMELIER, A.; MARTINEZ, 2021).

De acordo com Alfiere e Moura (2008) a diminuicdo do uso de certos grupos
musculares determina diminuicdo do desempenho muscular em idosos, que por sua
vez se manifesta como diminuicdo da resisténcia a fadiga e comprometimento da
coordenacdo motora fina e da velocidade corporal. Uma vez que o sistema
musculoesquelético é responsavel por contracbes vigorosas, as contracdes
desempenham um papel fundamental no controle postural. A funcéo estabilizadora
desse sistema comeca a declinar devido a perda de fibras musculares, perda de
neurdbnios motores e unidades motoras, forca e massa muscular que ocorrem



durante o envelhecimento. Como resultado, comecam a aparecer alteracoes
posturais como cifose, diminuicdo da lordose, valgo do quadril e alargamento da
base de apoio, que contribuem para padrdes posturais tipicos de idosos (ALFIERE;
MOURA, 2008).

Segundo Camelier e colaboradores (2021), a sarcopenia pode ter origem primaria
guando associada somente ao processo de envelhecimento e secundaria quando
esta relacionada a outros fatores desencadeantes. Dentre estes, é possivel citar a
inatividade fisica que incluem situacBes de repouso prolongado, estilo de vida
sedentario, descondicionamento ou condicdes de gravidade zero.

2.1.3 Sistema nervoso

Com o envelhecimento o sistema nervoso central € o mais comprometido, por
ser atingido por fatores intrinsecos (genéticos) e extrinsecos (meio ambiente,
metabolismo, radicais livres e outros) que afetam as funcbes mais importantes do
organismo, como aquelas que capacitam o individuo para a vida social. Assim,
reduz a capacidade intelectual, seja essa de memoria, raciocinio logico, juizo
critico, funcbes praxicas e gnosicas, afetividade, personalidade e atitude
(CONVERSO; IARTELLI, 2007).

ApOs atingir a sua maturidade, o sistema nervoso comeca a sofrer o impacto do
processo de envelhecimento e como consequéncia o0s idosos passam a
apresentar, de forma progressiva, sintomas de deficiéncias motoras, psicoldgicas e
sensoriais. Este processo acentua-se podendo resultar na morte, simultanea, do
individuo e de seu sistema nervoso (CARDOSO et al., 2007).

Alguns pesquisadores apontam que durante o processo de envelhecimento existe
uma perda progressiva das células nervosas, caracterizando uma certa atrofia
cerebral. Este processo de perda neuronal (e/ou retracdo) parece ocorrer em todo o
cortex, porém ndo se apresenta da mesma forma nas diversas regides, variando
de intensidade e ndo ocorrendo necessariamente ao mesmo tempo (CARDOSO et
al., 2007).

Uma importante afeccdo que atinge os idosos, e que vem sendo muito estudada
atualmente, é a deméncia, caracterizada pela diminuicdo global das func¢bes
cognitivas, embora ndo necessariamente de modo uniforme, associada a um estado
preservado da consciéncia. Ela pode resultar de uma variedade de condicbes
degenerativas, vasculares, neoplasicas, infecciosas, toxicas, metabdlicas e
psiquiatricas, que estardo localizadas em diferentes partes do cérebro, afetando
diferentes fungdes cognitivas. Atinge cerca de 10% a 15% dos individuos acima de
65 anos nos seus mais variados graus. Deste grupo, a deméncia mais frequente é a
doenca de Alzheimer, atingindo 50% a 60% destes individuos (CONVERSO;

IARTELLI, 2007).

Algumas mudancgas cerebrais ocorrentes com o envelhecimento incluem depdsito de
lipofuscina nas células nervosas; deposito amildéide nos vasos sanguineos e células
nervosas; aparecimento de placas senis; menos frequentemente emaranhados
fibrilares; mudancas nos neurotransmissores, principalmente os dopaminérgicos;
diminuicdo da producdo de acetilcolina; atrofia da plasticidade de receptores
colinérgicos muscarinicos; reducéo da funcéo desses receptores; funcéo colinérgica
diminuida (FECHINE; TROMPIERI, 2007).



2.2 METODO PILATES

O método Pilates caracteriza-se por um conjunto de movimentos onde a posi¢ao
neutra da coluna vertebral € sempre respeitada, objetivando a melhora da
coordenacado da respiracdo com o movimento do corpo, a flexibilidade geral, a forca
muscular e a postura, sendo portanto, esses fatores essenciais no processo de
reabilitacdo postural. Na pratica desses exercicios musculares de baixo impacto,
recomenda-se a utilizacdo de seis principios imprescindiveis: concentracéo, controle,
precisao, fluidez do movimento, respiracdo e utilizacdo do centro de forca (COSTA;
NORONHA; ROTH, 2012).

Os exercicios que compdem o método envolvem contracdes isotdnicas (concéntricas
e excéntricas) e, principalmente, isométricas, com énfase no que Joseph denominou
power house (ou centro de for¢a). Este centro de forca é composto pelos musculos
abdominais, transverso abdominal, multifido e musculos do assoalho pélvico, que
séo responsaveis pela estabilizagdo estatica e dindmica do corpo. Entédo, durante os

exercicios, a expiracdo € associada a contracdo dessas musculaturas e do
diafragma (MARES et al., 2012).

O powerhouse é 0 nucleo do corpo e para o Pilates esse centro tem que ser 0 mais
forte possivel para criar uma regido estabilizada a partir da qual os masculos podem
contrair, de tal forma que todos os exercicios do método séo dirigidos para fortalecer
o powerhouse. A cada exercicio realizado, é mostrado o foco sobre esse centro,
porque sdo estes musculos chaves existentes no nacleo do corpo que promovem a
salde e a estabilidade (FONSECA, 2012).

A respiracdo é o elemento mais importante do método Pilates, pois é
preciso aumentar a consciéncia sobre a respiracdo para ajudar a focar e
usar melhor o powerhouse. Os primeiros principios enfatizados no
aprendizado do método sdo o da respiracdo e trabalho do powerhouse.
Somente apds o desenvolvimento de uma respiragdo adequada e do
controle dos musculos do powerhouse é que uma ampla gama de exercicios
€ introduzido para auxiliar na aplicacdo dos demais principios do método
(FONSECA, 2012, p.4).

Os exercicios podem ser realizados no solo, com bola suica ou em aparelhos
dotados de um mecanismo de molas que colocam uma maior resisténcia ou facilitam
a execucao de movimentos, apresentam ainda diferentes graus de dificuldade
(SIMAS; KESSLER; SANTOS, 2010).

Os aparelhos mais utilizados séo: reformer, cadillac ou trapézio, cadeiras, barris e
unidade de parede. Além de acessoérios utilizados nos espacos que oferecem o
Método Pilates, como: magic circle, bolas suicas (que ndo foram utilizadas
originalmente por Pilates), elasticos, borrachas e halteres (CURI, 2009).

A dor em idosos estd normalmente associada a desordens crOnicas, sendo
influenciada pelos altos niveis de inabilidade funcional e maior fragilidade corporal,
acarretando perda da autonomia funcional. Nessa perspectiva, a pratica de atividade
fisica regular, com exercicios tradicionais, durante a senescéncia tem sido
amplamente descrita como um importante fator analgésico, além de atuar no
aumento ou na manutengdo da flexibilidade e na melhora da qualidade de vida.
Neste sentido, 0 método Pilates € uma modalidade de exercicio fisico que incorpora
esse aspecto e que propde desenvolver a forca e flexibilidade dos musculos do
abdome, pelve e quadril, devido ao bom funcionamento do centro de forga (TOZIM et



al., 2014).

Na realizacdo de atividade fisica, a nivel articular, as alteracdes degenerativas e a
falta de uso limitam a mobilidade, podendo haver algumas consequéncias do
envelhecimento. Sem um programa de exercicios adequado, algumas pessoas
podem experimentar uma reducédo na amplitude de movimento articular em flexao e
extensdo. Isso significard uma rigidez progressiva que é dificil de resolver. A reducéo
do movimento das articulagdes, especialmente dos joelhos e quadris, pode levar a
uma marcha instavel que aumenta o risco de quedas (CURI, 2009).

O interesse é que a atividade possa ser desenvolvida atendendo as necessidades
especificas de cada praticante. Os exercicios sdo adaptados conforme as condi¢des
fisicas do praticante, ndo havendo contraindicacbes. Ha aqueles que podem ser
evitados, e outros que se encaixam nas necessidades fisicas do praticante (MARES
et al., 2012).

2.3 QUALIDADE DE VIDA

Qualidade de vida é um amplo conceito de classificacdo, afetado, de modo
complexo, pela saude fisica do individuo, estado psicoldgico, relagdes sociais, nivel
de independéncia e pelas suas relacbes com as caracteristicas mais relevantes do
seu meio ambiente. E influenciada pela auséncia de doencas, enfermidades ou
disfuncdes, além de autonomia para a tomada de decisbes e liberdade de
pensamento e julgamento (KOVALEK et al., 2019).

A nocao de qualidade de vida esta relacionada com diversos fatores que abrangem
as condicOes e estilo de vida, bem como se relaciona ao campo dos direitos
humanos e sociais. Assim, para a melhoria na qualidade de vida nessa fase da vida,
€ essencial que os direitos sejam garantidos. Um dos direitos previstos pela PNSI é
a possibilidade do idoso realizar praticas corporais na rede basica de saude e na
comunidade (TOLDRA et al., 2014).

Além disso, o conceito de qualidade de vida est& relacionado a autoestima e
ao bem-estar pessoal e abrange uma série de aspectos como a capacidade
funcional, o nivel socioecondmico, o estado emocional, a interacdo social, a
atividade intelectual, o autocuidado, o suporte familiar, o proprio estado de
saude, os valores culturais, éticos e a religiosidade, o estilo de vida, a
satisfacdo com o emprego e/ou com atividades diarias e 0 ambiente em que
se vive (TOLDRA et al., 2014, p.2).

Especificamente, o0s programas de atividade fisica podem melhorar
significativamente a qualidade de vida das populagcbes idosas, tanto pela
participacéo social que promovem, quanto pela estimulacdo positiva do corpo, o que
na pratica leva a uma maior autonomia. Altos niveis de atividade fisica parecem ter
efeitos positivos, pois estdo associados a limitagdes funcionais em todos os
dominios que interferem direta ou indiretamente na qualidade de vida relacionada a
saude. (OLIVEIRA; TOSCANO, 2009).

Os beneficios que a atividade fisica proporciona ao idoso sdo encontrados
comumente em varios estudos que mostram resultados positivos na melhora da
gualidade de vida, bem estar psicologico, diminuindo os indices de depressao e
melhora do desempenho nas atividades de vida diaria e ainda a melhora na forca
muscular, flexibilidade, agilidade, mobilidade, resisténcia e prevencédo de doencas
cronicas (KOVALEK et al., 2019).



De modo especifico, programas de atividade fisica podem contribuir de forma
expressiva na qualidade de vida na populacdo de idosos, tanto pelo engajamento
social que eles promovem, guanto pelo estimulo positivo nos aspectos fisicos, o que
na pratica resulta em maior autonomia. Os niveis elevados de atividade fisica
parecem intervir de maneira positiva pelo fato de estarem associados as limitacdes
funcionais que interferem direta ou indiretamente em todos os dominios da
gualidade de vida relacionada com a saude (OLIVEIRA; TOSCANO, 2009).

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica com abordagem quantitativa de
carater descritivo e explicativo sobre os efeitos do Método Pilates na qualidade de
vida do idoso. Foram utilizadas as bases de dados eletrénicos Scielo, Lilacs, Google
académico e Pedro. Como critérios de inclusdo foram considerados artigos entre 0s
anos de 2013 e 2021, nas linguas portuguesa e inglesa, sendo artigos de ensaios
clinicos, revisao sistematica e monografias que analisem os efeitos do Método
Pilates na qualidade da vida do idoso. As palavras chaves utilizadas serao:
Idoso/Elderly. Pilates/Pilates. Exercicio/Exercise. Qualidade de vida/Quality of life.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

Foram selecionados 28 artigos. Apds a leitura para a andlise dos resultados e
discussdes foram utilizados apenas 10, dentre estes, 7 estudos experimentais e 3
revisdes que contemplavam os critérios de inclusao aos efeitos do Método Pilates na
gualidade de vida do idoso que serdo descritos na tabela a seguir:

Titulo Autores/Ano Objetivo Metodologia Resultados
Efeito do exercicio | Anna Lacia | Investigar o efeito | Ensaios clinicos | As evidéncias
de Pilates para | Barker; Marie | do Pilates no | randomizados e | sugerem que O
melhorar o | Louise Bird; | equilibrio e quedas | controlados Pilates pode
equilibrio em | Jason em idosos e se os | avaliando o efeito | melhorar o]
idosos: uma | Talevski; programas do Pilates no | equilibrio, um
revisdo sistematica | BHIthSci testados em | equilibrio e/ou | importante fator de
com meta-analise. (2015) estudos anteriores | quedas em | risco para quedas
atenderam as | idosos. em idosos. No
recomendacfes de entanto, ha dados
melhores préticas limitados sobre o
de exercicios para impacto do Pilates
prevenir quedas. nas guedas. Os
efeitos podem ter
sido
superestimados
devido a baixa
qualidade
metodolégica dos
estudos.
Equilibrio postural | Ana Paula | Comparar 0 | A coleta de dados | Todos o0s testes
e risco de quedas | Karolczak; equilibrio estatico e | foi realizada a | realizados com o
de idosas | Tissiani dindmico, o risco | partir de um | grupo experimental
praticantes do | Morimoto; de quedas e a | questionario. O | apresentaram
método pilates e | Carolina coordenacéo equilibrio e o risco | resultados
idosas Dacroce motora de idosas | de quedas | significativos
sedentérias. Mantovani praticantes de | avaliados a partir | quando
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(2017). Pilates e idosas | da Escala de | comparados ao
sedentarias. equilibrio de Berg | grupo controle. Os
e do teste Timed | resultados  deste
Up and Go, e | estudo apontam
foram realizados | que a pratica do
testes de | método Pilates por
coordenacéao idosas
motora de | melhora/preserva o
membros equilibrio dinamico
inferiores. Os | e estatico e a
dados foram | coordenacéo
analisados no | motora, e diminui o
programa SPSS | risco de quedas.
versdo 21.0 e foi
considerado
p<0.05 como
nivel de
significancia.
Um olhar sobre o | Viviane Este estudo buscou | Utilizou-se  uma | As informagdes
processo do | Cristina conhecer como os | abordagem permitiram apontar
envelhecimento: a | Fonseca da | idosos representam | metodolégica que,
percepcao de | Silva Jardim, | a velhice, através | qualitativa, diferentemente da
idosos sobre a | Bartolomeu de sua percepcao | evidenciando-se Visdo negativa e
velhice. Figueiroa de | do processo de |as imagens e | homogeneizadora

Medeiros, Ana | envelhecimento. representacdes do outro em torno
Maria de Brito dos idosos a |da velhice, os
(2019). respeito do | idosos
envelhecimento. entrevistados
Os dados foram | vivenciam o]
coletados por | processo do
meio de | envelhecimento de
entrevistas formas diferentes e
realizadas com | relatam a velhice
dez idosos, de | como uma fase de
idade entre 60 e | prazer. N&o se
85 anos (5 | perceberam
mulheres e 5 | frustracGes,
homens), conflitos e
orientadas  pela | dramaticidade na
seguinte forma de
pergunta: “Como | vivenciarem a
vocé se V& no | velhice. Também
processo do | néo foram
envelhecimento?” | identificados
sentimentos de
rejeicao elou
inferioridade  face
as mudangas e
perdas.

A dupla face da
velhice: o olhar de
idosos sobre o
processo de
envelhecimento.

Dayse
Layanne
Pereira;
Fernando
José Guedes
da Silva;
Hayanna de
Sousa
Ferreira;
Jaqueline
Carvalho;
Vera Lucia

Objetivou-se com
este estudo
descrever e
analisar o]
significado da
velhice para 12
idosos de ambos
0s Sexos,
cadastrados em um
Centro de
Convivéncia no

municipio de

Os dados foram
coletados por
meio de
entrevistas
abertas, gravadas
e transcritas na
integra. A andlise
tematica
possibilitou a
formulacdo de
duas categorias: a
velhice como

Para esses idosos,
a velhice tem duplo
significado: positivo
e/ou negativo.
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Evangelista; Teresina-Pl. sinbnimo de
Maria do felicidade, unido
Livramento familiar e
(2013). experiéncia de
vida; bem como
significados
negativos de
doenca, solidédo e
tristeza.
Alteracbes Jéssica Abordar os | Pesquisa O entendimento da
cardiovasculares Martins de | aspectos qualitativa, fisiopatologia
do idoso. Matos Felippi; | fisiologicos do | descritiva. Versa- | cardiaca atrelada
Cristina Thum | envelhecimento se acerca de um | ao envelhecimento
Kaeffer cardiovascular estudo realizado | possibilita maior
(2020). humano e, através | através de | ferramenta ao
da pesquisa, atrelar | informacdes e | profissional de
estes saberes ao | pesquisas nas | saude para
fazer do | bases de dados | promogéo da
enfermeiro. da Biblioteca | prevencéo,
virtual em Salde | manutengdo e
(BVS), através | tratamento das
dos descritores: | problematicas
Idoso, alterag@es. | possiveis evitando
Sistema cardiaco. | agravos de saude
0] espacgo | aos pacientes. O
temporal ocorreu | enfermeiro podera
entre os anos de | desenvolver
2015 a 2016. | abordagens e
Foram intervencdes  que
encontrados 08 | promovam o]
artigps e 03 | envelhecimento
estudos vieram de | saudavel e ativo
encontro do | através de
objetivo da | orientacdes
pesquisa especificas.
realizada.
Alteracbes Ana Paula | O estudo tem O presente Concluiu-se que
morfofisiolégicas Serra de | como objetivo estudo trata-se entre as principais
decorrentes do | Aradjo, Sonia | verificar e uma pesquisa | alteragbes do
processo de | Maria e descrever as qualitativa do sistema
envelhecimento do | Marques principais tipo revisdo de | musculoesquelético
sistema Gomes alteracdes literatura decorrentes do
musculoesquelético | Bertolini, morfofisiolégicas sistematica. Para | processo de
e suas | Joaquim decorrentes do a realizagéo do envelhecimento

consequéncias
para 0 organismo

Martins Junior
(2014).

processo de
envelhecimento no

estudo a busca
dos artigos se

sdo, a reducado
da massa Ossea e

humano. sistema deu no periodo muscular,
musculoesquelético | compreendido associada a uma
e as suas entre abril e diminuicéo
consequéncias junho de 2013, da forca, poténcia,
para o por intermédio de | resisténcia e
organismo. pesquisa online. flexibilidade
muscular.
Atualizacéo: Bruno Prata | Fazer uma | Para mensuracdo | As formas de
Sarcopenia Martinez; atualizacao da | da variavel massa | tratamento séo
Fernanda revisdo de literatura | muscular, 0s | treino de exercicios
Warken Rosa | sobre sarcopenia | métodos de resisténcia
Camelier; publicada em 2014 | recomendados progressiva e
Nivia  Giullia | nesta revista. sdo Ressonancia | aerébicos, além de
de Sales e Magnética, uma nutricao
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Santos; Lais
Vasconcelos

Tomografia
Computadorizada,

adequada. O estilo
de vida sedentario,

Martins da Absorciometria de | obesidade e
Costa (2021). Raio-X de Dupla | fragilidade sao
Energia, fatores
Bioimpedancia desencadeantes de
Elétrica e | perda de massa e
Antropometria. funcdo muscular no
ambiente clinico.
Efeito do método | Beatriz Avaliar a influéncia | Participaram do | O Grupo Pilates
Pilates na | Mendes do método Pilates | estudo 31 idosas | apresentou
flexibilidade, Tozim; na flexibilidade, | que foram dividas | melhora da
qualidade de vida e | Mariana Giglio | nivel de dor e | em dois grupos: | flexibilidade no
nivel de dor em | Furlanetto; qualidade de vida | grupo controle | teste  Sentar e
idosos. Daniele em idosos. (n=17) e grupo | Alcancar (p=0,033),
Moraes de Pilates (n=14). O | Angulo Popliteo
Lorenzo; Mary Grupo Pilates | direito (p=0,015) e
Hellen realizou esquerdo
Morcelli; treinamento com | (p=0,0027),
Marcelo 0 método Pilates, | diminui¢cdo do nivel
Tavella enquanto o | de dor (p=0,0187)
(2014). controle recebeu | e manutencdo da
palestras. A | qualidade de vida.
avaliacdo foi | O grupo controle
composta por | ndo apresentou
testes especificos | diferenca
de dor (Escala | significativa. 0]
Visual Analdgica), | método Pilates
flexibilidade pode contribuir na
(Sentar e | reducdo da dor,
Alcancar, Angulo | aumento da
Popliteo) e | flexibilidade e
gualidade de vida | manutencao da
(SF-36), ao | qualidade de vida
término das oito | em idosas.
semanas foi
realizada a
reavaliacao.
Promocao da | Rosé Colom | O presente estudo | Utilizou-se de | No SF-36 houve
saude e da | Toldrg; visou a analisar | questionario melhora com
gqualidade de vida | Renata dois grupos de | semiestruturado e | significancia
com idosos por | Guimaraes praticas corporais | da aplicacdo do | estatistica nos
meio de préaticas | Cordone; orientados pelo | SF-36. escores dos
corporais. Bruna de | método Self- | Participaram do | dominios /
Almeida healing, de Meir | grupo 25 | aspectos  fisicos,
Arruda; Ana | Schneider, pessoas, com o | dor e emocionais.
Cristina desenvolvidos com | predominio de | Os efeitos na
Fagundes pessoas em | mulheres (88%). | relacdo mente-
Souto (2014). | processo de | As idades | corpo foram

envelhecimento e
idosos.

variaram entre 57
e 76 anos, média
de 65,8 anos e
escolaridade

média de 3,6
anos. A maioria
dos participantes
realizava em casa
as orientacdes
aprendidas no
grupo, com
beneficios tanto

identificados pelos
resultados positivos
em todos 0s
dominios do SF-36,
e no questionério
semiestruturado.

Os resultados
sugerem que O
método é eficaz e
traz beneficios para
a capacidade
funcional e
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fisico, mental | qualidade de vida
como emocional. dessas pessoas.
A influéncia do | Dorathy Avaliar os efeitos | Participaram do | Verificou-se que
método Pilates no | Oliveira dos exercicios do | estudo 20 | houve uma
equilibrio e | Kovalek; método Pilates solo | individuos idosos | melhora
qualidade de vida | Lara Guério; | no equilibrio e | saudaveis e | significativa no
do idoso. D.Sc (2019). qualidade de vida | sedentarios com | equilibrio (p<0,001)
de idosos | idade entre 65 e | e na qualidade de
saudaveis e | 86 anos que |vida apresentou
sedentarios. foram submetidos | diferenca
a 20 sessOes de | estatistica nos
exercicios do | dominios:
método Pilates | Capacidade
realizados em | Funcional
solo. E foram | (p<0,001); Dor
efetuadas duas | (p=0,003); Estado
avaliacbes sendo | Geral de Saulde
uma antes do | (p=0,022);
tratamento e uma | Vitalidade
ao término da | (p=0,003) e Saude
intervencao, Mental (p=0,010).
sendo as | Os resultados
avaliacbes de | confirmaram que o

Equilibrio de Berg
e Qualidade de

Método Pilates foi
efetivo na melhora

Vida SF-36. do equilibrio e
capacidade
funcional dos
idosos.

Fonte: elaboracéo da autora.

ApOs a apresentacdo dos resultados que foram obtidos, iniciaremos uma andlise dos
efeitos do Método Pilates na qualidade de vida dos idosos.

Nos estudos de Barker e colaboradores (2015) e Karolczak e colaboradores (2017),
0s pesquisadores abordaram sobre o equilibrio e quedas em idosos, e ambos
mostraram que o Pilates foi eficaz para melhorar o equilibrio e o risco de quedas em
idosos. O ultimo estudo citado fez comparagdo com um grupo praticante de Pilates e
um grupo nao praticante através da Escala de Berg para testar o equilibrio dinamico
e estatico, para avaliar o risco de quedas foi realizado o teste Timed Up and Go
(TUG). Os testes realizados apresentaram resultados significativos para o grupo
experimental, indicando melhor equilibrio estatico e dindmico, menor indice de risco
de quedas e melhor coordenacdo motora para as idosas praticantes do método
Pilates.

Barker e colaboradores (2015) realizaram uma meta-analise onde selecionaram
ensaios clinicos randomizados e controlados e identificaram que o Pilates pode ter
um efeito positivo no equilibrio em idosos. A descoberta pareceu ser consistente na
maioria dos estudos incluidos. O numero de quedas também foi menor apos a
intervencao do Pilates, porém sdo necessarios mais estudos de alta qualidade que
incluam mais resultados de equilibrio e resultados de queda medidos por periodos
mais longos.

Jardim e colaboradores (2019), buscaram conhecer o olhar do idoso a respeito do
processo de envelhecimento e realizaram uma entrevista com 10 idosos, 5 mulheres
e 5 homens com idade entre 60 e 85 anos, com a seguinte pergunta: “Como vocé se
vé no processo do envelhecimento?”. Dos 10 idosos entrevistados, apenas 2
associaram a velhice a uma fase ruim da vida, devido ao aparecimento das doencas,
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limitacbes e mudancgas no corpo. Para os outros idosos, mesmo apresentando
alguma limitacdo nessa fase, véem a velhice de forma positiva. Apesar da visédo
negativa do outro em torno da velhice, de maneira geral os idosos entrevistados
vivenciam o processo do envelhecimento de forma distinta e relatam a velhice como
uma fase de prazer, ndo sendo percebidos conflitos, frustracdes, sentimentos de
rejeicdo ou inferioridade diante as mudancas e perdas.

Menezes e colaboradores (2013) também realizaram uma entrevista com 12 idosos
de ambos os sexos acerca de sua perspectiva sobre a envelhecimento, os dados
foram coletados através de entrevistas abertas e gravadas. Para eles a velhice tem
um significado positivo, e que a felicidade, a unido familiar e a experiéncia de vida
séo sinbnimos de um envelhecer bem-sucedido, ou representa-se de forma negativa
como doenca, solidao e tristeza, que sdo agravados pela fragilidade das relacbes
familiares e sociais. Esses significados descritos pelos idosos poderdo contribuir
para uma melhor atuacdo dos profissionais de salude que podem usar acdes
socioeducativas que favorecam o bem-estar, a autonomia e independéncia dos
idosos.

Felippi e Kaeffer (2020) abordaram os aspectos fisiolégicos do envelhecimento
cardiovascular humano através de uma revisdo bibliografica qualitativa e descritiva.
Seus achados demonstram que um conjunto de fatores advindos do envelhecimento
resultam em diminui¢do da funcao cardiovascular, o musculo cardiaco passa por um
enrijecimento diminuindo sua capacidade contratil, além disso ocorrem ainda
alteracdes no sistema circulatério como a aterosclerose e calcificacdo vasculares.
Entretanto, o envelhecimento ndo propriamente é sinbnimo de patologias, mas de
diminuicdo de funcbes e desgaste organico. O entendimento da fisiopatologia
cardiaca atrelada ao envelhecimento possibilita maior ferramenta a todos os
profissionais de saude para promocéo da prevengdo, manutencao e tratamento das
problematicas.

J4 Araljo e colaboradores (2014) realizaram uma revisdo bibliografica que
abordavam a tematica proposta e que teriam a seguinte pergunta respondida:
“Quais as alteracdes morfofisiol6gicas decorrentes do processo de envelhecimento
do sistema musculoesquelético e quais sdo suas consequéncias para o organismo
humano?”. Apds a analise dos artigos constatou-se que as alteragbes no organismo
no sistema musculoesquelético em funcdo do envelhecimento sdo normais e
naturais. No entanto, alguns fatores podem ser associados a possibilidade de
reducdo dessas perdas e manutencao da saude fisica dos idosos como € o caso da
realizacdo de uma alimentacdo balanceada e da pratica regular de atividade fisica.

Martinez e colaboradores (2021) em sua revisdo de literatura sobre sarcopenia,
buscaram trazer tudo sobre sarcopenia em uma versdo atualizada do primeiro
estudo feito em 2014. Entre os achados, destacam- se que além de consequéncias
fisicas como aumento da ocorréncia de quedas e limitacdo para atividades
cotidianas, a sarcopenia pode promover alteragdes sistémicas pelo desequilibrio
entre sintese e degradacdo proteica, a prevaléncia é maior em idosos. O estilo de
vida sedentario, obesidade e fragilidade sdo fatores desencadeantes de perda de
massa e funcdo muscular no ambiente clinico. Para trata-la, a principal estratégia € o
treino de forca progressivo, o exercicio aerébico também apresenta efeitos positivos
sobre a reducdo da perda muscular ao longo dos anos, e para reducéo da perda das
unidades motoras.

Tozim e colaboradores (2014) abordaram em seu estudo os efeitos do método
Pilates na flexibilidade, nivel de dor e qualidade de vida do idoso. Participaram do
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estudo 31 idosas divididas em grupo Pilates (n=14) que receberam tratamento com o
método e grupo controle (n=17) que participaram de palestras. A avaliacao foi feita
com testes especificos de dor (Escala Visual Analdgica), flexibilidade (Sentar e
Alcancar, Angulo Popliteo) e qualidade de vida (SF-36), ao término das oito
semanas foi realizada a reavaliagdo. O grupo Pilates apresentou melhora na
flexibilidade, nivel de dor e qualidade de vida, ja o grupo controle ndo teve melhora
significativa.

Toldra e colaboradores (2014) em seu estudo analisaram 25 participantes divididos
em 2 grupos de préticas corporais orientados pelo método Self-healing, de Meir
Schneider, com pessoas em processo de envelhecimento e idosos com idades entre
57 e 76 anos, em 12 encontros. A maioria dos participantes realizava em casa as
orientacdes aprendidas no grupo. Utilizou-se dois questionarios, SF-36 e um
semiestruturado, SF-36 houve melhora nos escores dos dominios/aspectos fisicos,
de dor e emocionais. Os efeitos mente-corpo foram positivos em todos os dominios
do SF-36, e no questionario semiestruturado. Os resultados obtidos mostram que o
método é eficaz e traz beneficios para a capacidade funcional e qualidade de vida
dessas pessoas.

Kovalek e colaboradores (2019) realizaram um estudo com 20 idosos saudaveis e
sedentarios submetidos a 20 sessGes do método Pilates, realizados em solo para
avaliar a eficacia do método na qualidade de vida do idoso e equilibrio do idoso.
Foram feitas duas avaliacbes sendo uma antes do tratamento e uma no final da
intervencao, sendo as avaliacfes de Equilibrio de Berg e Qualidade de Vida SF-36.
Foi verificado melhora no equilibrio e na qualidade de vida apresentou diferenca
estatistica nos dominios: Capacidade funcional, dor, estado geral de saude,
vitalidade e saude mental. Os resultados confirmaram que o Método Pilates foi
efetivo na melhora do equilibrio e capacidade funcional dos idosos.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Os achados expostos no estudo a respeito do Método Pilates na qualidade de vida
do idoso, indicam resultados satisfatérios quanto a intervencdo. Foi verificado
melhora do condicionamento fisico para as atividades de vida diaria o que reflete na
independéncia de seus afazeres, melhora do equilibrio, forca muscular, saude
mental, coordenacdo motora, flexibilidade principalmente dos musculos do abdome e
guadril devido ao bom funcionamento do centro de for¢a e reducéo da dor.

Baseado nos resultados do presente estudo, o Método Pilates mostrou ser um
importante fator na salude e qualidade de vida dos idosos, ndo sé no aspecto fisico
mas também no psicoldgico e social por trazer interagdo com outros idosos. No
entanto, devido a escassez de artigos relacionados ao Método Pilates, ha uma
necessidade de estudos futuros sobre o tema abordado.
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