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RESUMO: O processo do envelhecimento se da por diversas questdes. Sao divididos
em cinco pontos, sendo eles o envelhecimento bioldgico, cronoldgico, funcional, social
e psicoldgico. Esse processo traz consigo diversas alteracdes fisicas na vida do idoso,
diminuindo sua capacidade funcional, flexibilidade, alinhamento postural e equilibrio,
tirando assim a independéncia do mesmo. O método pilates tem se mostrado muito
eficaz na vida dos idosos. Esse estudo teve como objetivo descrever a eficacia do
método pilates na vida de individuos da terceira idade. Este estudo se trata de uma
revisao bibliogréafica narrativa sobre a eficacia do método pilates na terceira idade. Foi
mostrado na pesquisa diversos beneficios do método, como a melhora da flexibilidade
dos idosos, alinhamento postural, a melhora da capacidade funcional e equilibrio,
evitando assim as quedas no dia a dia. Os estudos encontrados e utilizados na
pesquisa comprovam os diversos beneficios que o método pilates promove ao
decorrer do envelhecimento. O método se mostrou muito eficaz para um
envelhecimento saudavel e independente.
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SUMMARY: The aging process occurs due to several issues. They are divided into
five points, namely biological, chronological, functional, social and psychological aging.
This process brings with it several physical changes in the elderly's life, reducing their
functional capacity, flexibility, postural alignment and balance, thus taking away their
independence. The Pilates method has proven to be very effective in the lives of the
elderly. This study aimed to describe the effectiveness of the Pilates method in the
lives of third-generation individuals, ensuring healthy aging and more autonomy. This
study is a narrative bibliographic review on the effectiveness of the method pilates in
old age, research has shown several benefits of the method, such as improving the
flexibility of the elderly, postural alignment, improving functional capacity and balance,
thus preventing falls in everyday life. The studies found and used in the research prove
the various benefits that the Pilates method promotes as we age. The method proved
to be very effective for healthy and independent aging.
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1.INTRODUCAO

Segundo dados do IBGE, et al. (2022), indice de envelhecimento é um indicador que
relaciona dois grupos de idade extremas. E mais comum que, para o célculo deste
indicador, sejam consideradas pessoas idosas as pessoas de 65 anos e mais de
idade. No entanto, para manter a coeréncia com os demais indicadores deste texto
sera utilizado aqui o parametro de 60 anos e mais de idade. O indice de
envelhecimento, entdo, sera a razdo entre o grupo de pessoas de 60 anos ou mais
de idade em relacdo a populacéo de 0 a 14 anos. Portanto, quanto maior o valor do
indicador, mais envelhecida é a populacédo. No Brasil, esse indice chegou a 80,0 em
2022, indicando que ha 80 pessoas idosas para cada 100 criancas de 0 a 14 anos.
Em 2010, o indice de envelhecimento era menor, correspondendo a 44,8.

De Lima (2008) ressalta haver evidéncias de que a grande maioria dos idosos
apresenta nivel elevado de comprometimento funcional, dependéncia e solidao.
Entretanto, envelhecer ndo € sinbnimo de doenca, inatividade e contracdo geral no
desenvolvimento. Na literatura gerontolégica, envelhecer é considerado um evento
progressivo e multifatorial, e a velhice é uma experiéncia potencialmente bem-
sucedida, porém, heterogénea, e vivenciada com maior ou menor qualidade de vida.

Segundo Schneider, et al. (2008), o envelhecimento é dividido em cinco questées. O
Envelhecimento biolégico, que é dindmico e irreversivel, tendo como caracteristica a
maior sensibilidade a agressdes do ambiente interno e externo, mas isso nao quer
dizer que a pessoa va adoecer, pois cada 0rgéo ou sistema, envelhece de maneira
diferente. Ja no Envelhecimento cronoldgico é utilizado nos estudos cientificos, por
conta da dificuldade da definicdo da idade bioldgica. Isso se deve ao fato de existirem
contradicbes sobre como se inicia o processo do envelhecimento, com discussdes
se o individuo comeca a envelhecer a partir da concepcéo, no fim da terceira década
de vida ou perto do fim da existéncia do individuo.

Schneider (2008) diz que género, classe social, saude, educacdo, fatores de
personalidade e contexto socioeconémico sdo importantes, pois se misturam a idade
cronoldgica determinando as diferencas de idosos com idades entre 60 e 100 anos.
O proximo se trata do Envelhecimento Funcional, que é a conservacdo do nivel de
adaptacdo do individuo ao ambiente, comparando com a idade cronolégica. Em
alguns paises, o envelhecimento funcional vem antes do cronolégico, percebendo-
se esse fato em populagcdes mais carentes.

Existe também o Envelhecimento social, que se trata do tipo de envelhecimento que
esta relacionado a avaliacdo de como o individuo desempenha seus papéis e como
se comporta de acordo com sua idade, no meio em que se insere. Por isso, a forma
de se envelhecer pode sofrer variagbes de acordo com o contexto historico e
econdbmico da sociedade. E por fim, o Envelhecimento psicologico, que esta
relacionado a idade cronologica e a capacidade de percepcdo, memoria,
aprendizagem que o individuo possui, bem como pela busca do sentido da vida e do
autoconhecimento. O processo de autoconhecimento auxilia o individuo na
superacdo dos conflitos do seu dia a dia, favorecendo o amadurecimento psiquico
bem como a consciéncia de si e harmonizagdo com o mundo e consigo mesmo,
(Carvalho, et al., 2020)
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O método Pilates, inicialmente chamado Contrology ou Arte do Controle, foi criado
pelo alemé&o Joseph Hubertus Pilates (1880-1965), por cerca de cinquenta anos, com
inicio em 1920 (anderson, 2000). Resulta da juncdo de principios orientais, como
concentracdo, equilibrio, percepcéo, controle corporal e flexibilidade, e da cultura
ocidental, com énfase na forca e no tbnus muscular ( Carvalho et al, 2010). Durante
a Primeira Guerra Mundial (1914-1918), Pilates tornou-se prisioneiro e construiu
prototipos dos aparelhos utilizados atualmente, a partir de camas, roldanas, molas e
outros artefatos mobiliarios. Desenvolveu exercicios para manutencéo de sua saude
e de outros prisioneiros e atribuiu a esta pratica, o fato de a epidemia da gripe e de
outras doencas, ndo os matarem ( Carvalho et al., 2010).

A proposta de Joseph Pilates proporciona um amplo beneficio para o corpo humano,
estimulando a circulacdo, melhorando a flexibilidade, a amplitude de movimento, ou
seja, a postura e o condicionamento do corpo (fisico e mental) em geral. Certamente,
qualquer método mais abrangente e diversificado como o Pilates terA muitos
principios fundamentais. No caso do Método Pilates, sdo seis principios-chave:
centralizacdo, concentracao, controle, precisao, respiracao e fluxo. Os exercicios que
compdem o método envolvem contracfes isotbnicas (concéntricas e excéntricas) e,
principalmente, isométricas, com énfase no que Joseph denominou power house (ou
centro de forca). Este centro de forca é composto pelos muasculos abdominais,
transverso abdominal, multifido e muasculos do assoalho pélvico, que séo
responsaveis pela estabilizacdo estética e dindmica do corpo. Entdo, durante os
exercicios, a expiracao é associada a contracdo dessas musculaturas e do diafragma
(Gallagher et al., 1999).

Segundo Engeres (et. 2015), Individuos idosos devem fazer atividades de forca
muscular (duas vezes por semana ou mais que envolva a maioria dos grupos
musculares) e aerébicas (pelo menos 150 minutos de atividade de intensidade
moderada ou 75 minutos de intensidade vigorosa ou uma combinacao dessas duas,
por semana), com o objetivo de reduzir o risco de mortalidade por todas as causas,
doencas coronarianas, infarto, hipertenséo e diabetes tipo 2.

O presente estudo tem como objetivo destacar a importancia e beneficios do método
pilates na terceira idade. Este estudo é de grande relevancia, pois com o crescimento
do envelhecimento nos ultimos anos, é importante ressaltar a importancia do pilates
para que os idosos por meio desse método possam se exercitar conscientemente,
que aprendam ter consciéncia corporal e que fortalecam globalmente todos os
musculos. Sendo assim, proporcionando uma vida mais ativa, conseguindo realizar
suas atividades de vida diaria com mais independéncia e evitando possiveis quedas.

2.METODOLOGIA

Este estudo se trata de uma revisao bibliografica narrativa sobre a eficacia do método
pilates na terceira idade. Segundo Terezinha (et., al 2007), os artigos que sao
utilizados no modelo de reviséo narrativa sao publicacoes amplas, apropriadas para
descrever e discutir o desenvolvimento ou o “estado da arte” de um determinado
assunto, sob ponto de vista tedrico ou contextual. As revisbes narrativas néo
informam as fontes de informacdo utilizadas, a metodologia para busca das
referéncias, nem os critérios utilizados na avaliagdo e selecdo dos trabalhos.
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Constituem, basicamente, de andlise da literatura publicada em livros, artigos de
revista impressas e/ou eletrénicas na interpretacao e analise critica pessoal do autor.

3.RESULTADOS E DISCUSSAO

Os exercicios do método pilates estdo relacionados a melhora de flexibilidade,
podendo contribuir para a funcionalidade, facilitando a realizacdo das atividades de
rotina, além de beneficiar a marcha do idoso em relagdo ao ciclo, velocidade e
comprimento do passo, ajudando a reduzir as quedas. Estudos semelhantes usados
por Costa et al., 2016, Costa et al., 2022 e Engers, et al., 2016 mostram sobre as
evidéncias atuais do efeito do pilates em pessoas da terceira idade. Ambos os
estudos citam o processo involuntario do envelhecimento e suas consequéncias
como perda de massa 0ssea, for¢ca, ma postura, reducéo da producéo hormonal, etc.
Como riscos surgem as quedas, lentiddo no tempo de reacédo e perda de autonomia
para fazer suas atividades de vida diaria. Citam a importancia do idoso fazer atividade
fisica a0 menos 2 vezes por semana. Dentre as diversas possibilidades da atividade
fisica, o método Pilates se tornou uma modalidade popular nos ultimos anos.

A relacdo do método com a melhora da qualidade de vida e reducao das queixas de
dores musculoesqueléticas em um grupo de mulheres idosas foi citado no estudo de
Bonifacio et al., 2021. O estudo mostra os resultados de idosas praticantes de pilates
apos 12 semanas da primeira sessao. Foi observada a diminui¢cao da dor, 0o aumento
da flexibilidade e a melhora da qualidade de vida de todas as idosas. No mesmo
grupo, foram apresentadas duas pacientes com fibromialgia que praticaram o pilates
durante 60 minutos na quantidade de duas vezes por semana, foi constatada uma
melhora significativa na reducao da dor e na melhora da capacidade funcional.

A aptidao fisica é a capacidade de realizar atividades de vida diaria com o minimo
de esforco. No estudo de Moura et al., 2019 é mostrado que idosos que praticam
Pilates apresentam melhor desempenho em testes de forca e resisténcia em
comparacao com aqueles que ndo praticam. Essa melhoria é muito importante,
considerando que a sarcopenia e a perda de forca sdo comuns com O
envelhecimento. No estudo de A flexibilidade também se mostrou aprimorada com a
pratica regular do Pilates. A capacidade de realizar movimentos com amplitude é
fundamental para a realizacdo de atividades diarias, e a flexibilidade pode ser um
fator determinante na qualidade de vida dos idosos.

No estudo de Oliveira et al., 2018 enfatiza como o método pilates contribui
significativamente para a melhora da postura corporal em idosas. Ambos os estudos
abordam sobre esse ponto importante. Com o avanco da idade, o risco de quedas
aumenta significativamente, e a pratica de atividades que promovam o equilibrio é
de extrema importancia. O estudo mostra que os exercicios de Pilates, que colocam
em énfase o alinhamento postural e o controle motor, podem reduzir a incidéncia de
quedas, proporcionando maior seguranca aos idosos praticantes. A corregao
postural ndo s6 melhora a estética corporal, mas também reduz a incidéncia de dores
nas costas e outras disfun¢gdes musculoesqueléticas, comuns nessa faixa etaria.
Além dos beneficios fisicos, o Pilates também influencia positivamente no bem-estar
psicolégico dos mesmos. A pratica regular pode reduzir sintomas de ansiedade e
depressao, promover a autoconfianga e melhorar a autoestima.
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A flexibilidade € uma das coisas mais importantes na capacidade funcional do idoso,
para a realizacdo das atividades diarias, sendo considerada um minimo necessario
para possibilitar ao idoso uma autonomia funcional. No estudo de Guimaraes, etal.,
2014 foi realizado a avaliacéo da flexibilidade do quadril através do teste de sentar
e alcancar, no qual o idoso senta-se na borda do assento, flexiona um joelho, mantém
0 pé completamente apoiado no chao e a outra perna (sob avaliacédo) estendida com
o calcanhar no chdo e o tornozelo em posicdo de dorsiflexdo. Os idosos que
participaram do teste que séo praticantes do método pilates foram considerados com
uma flexibilidade normal, da mesma forma que o teste de alcancar atras das costas
para avaliacdo da flexibilidade da cintura escapular. Conduzindo assim os idosos a
uma vida com mais autonomia funcional no seu dia a dia.

O praticante do meétodo pilates aprende a sentir seus movimentos e ter
autopercepcao corporal ao executa-los. Ao comparar com praticantes de outras
modalidades de exercicios, identifica-se que a pratica do pilates beneficia os seus
praticantes, pois proporciona maior consciéncia corporal e melhora na atengéo. No
estudo de Silva et al.,2021 foi realizada uma analise de como a pratica de pilates
influencia na autoimagem e na qualidade de vida dos idosos. A pesquisa envolveu
um grupo de idosos que praticam pilates e outro que ndo pratica, avaliando
diferengas nos pontos de saude fisica, mental e bem-estar social. Os resultados do
estudo mostraram que os idosos praticantes do método pilates apresentam uma
autoimagem mais positiva e uma melhor qualidade de vida, em compara¢cdo com 0s
gue néo praticam o método. O estudo concluiu que a pratica regular de pilates pode
ser uma estratégia muito eficaz para melhorar o bem-estar dos idosos, levando assim
a terem uma melhor qualidade de vida, confianca, serem mais independentes e nao
estarem propensos a uma depressao ou algum problema psicolégico.

4.CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os estudos encontrados, o método pilates € um conjunto de
exercicios muito benéfico para pessoas da terceira idade no decorrer do
envelhecimento. Sendo favoravel em diversos aspectos da vida do idoso, como na
capacidade funcional, melhora da flexibilidade, diminuicdo dos riscos de queda,
alinhamento postural, fortalecimento muscular geral e consciéncia corporal.

Por fim, pode-se concluir que os beneficios sdo evidentes e tem um resultado muito
positivo na vida da populacéo idosa, ndo somente no fisico mas também na saude
mental promovendo uma maior independéncia no seu dia a dia. O método se mostrou
muito eficaz para um envelhecimento saudavel.
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