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RESUMO

O Pilates, enquanto método terapéutico, tem o0s seus beneficios atestados
mundialmente pela ciéncia, representa um meio de resultar na sua execucao,
gualidade de vida para pessoas idosas, principalmente devido ao impacto reduzido e
a versatilidade da técnica. Portanto esta pesquisa tem como objetivo geral: descrever
a producdo cientifica acerca do impacto do Pilates no desempenho fisico de idosos.
Ao passo que, 0s objetivos especificos estao: Descrever 0s principais achados dentro
de pesquisas correlatas; verificar a importancia de se analisar a qualidade de vida do
idoso e analisar a realidade do método Pilates enquanto resultados para a saude
dessa faixa etéria. A importancia desse estudo estd na compreensao dos mecanismos
de atuacdo do Pilates por uma perspectiva ampla, mas com possibilidade focal
consideravel, a fim de se estabelecer juizo acerca da modalidade terapéutica.
Enquanto resultados, foi possivel encontrar variadas obtencBes de atributos
relacionados a forca, equilibrio e flexibilidade, porém, os estudos enquanto sua
metodologia encontra-se incipientes e apresentam relativa heterogenia de
abordagens quanto a amostras, demandando mais pesquisas para se estabelecer um
panorama acerca dos seus beneficios.
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IMPORTANCE OF THE PILATES METHOD OR PHYSICAL PERFORMANCE OF
ELDERLY PATIENTS: AN INTEGRATIVE REVIEW

ABSTRACT

Pilates, as a therapeutic method, has its benefits attested worldwide by science, it
represents a means of resulting in its execution, quality of life for elderly people, mainly
due to the reduced impact and versatility of the technique. Therefore, this research
has the general objective: to describe the scientific production about the impact of
Pilates on the physical performance of the elderly. Whereas, the specific objectives
are: To describe the main findings within related research; to verify the importance of
analyzing the quality of life of the elderly and to analyze the reality of the Pilates method
as results for the health of this age group. The importance of this study lies in the
understanding of Pilates’ mechanisms of action from a broad perspective, but with
considerable focal possibility, in order to establish judgment about the therapeutic
modality. As results, it was possible to find several attributes related to strength,
balance and flexibility, however, the studies while their methodology is incipient and
present a relative heterogeneity of approaches regarding samples, demanding more

research to establish an overview about their benefits.
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INTRODUCAO

O método Pilates foi desenvolvido pelo aleméo Joseph Pilates. Nascido em
1880, sua saude era debilitada e se dedicando a prética de atividades, chegou a
adolescéncia com seu corpo fortalecido. Posteriormente ele buscou estudar filosofia,

anatomia, enriqueceu suas experiéncias ao viajar para a Inglaterra. Na Primeira



Guerra Mundial, foi confinado em um campo de concentracao inglés, e l1a desenvolveu
técnicas e exercicios para tratar doentes e deficientes. Em 1926, transferiu-se para
Nova lorque, com sua esposa fundou um stadio fitness junto ao New York City Balet,
difundindo seu método frente ao estresse, doencas fisicas e mentais. O método
chegou ao Brasil em 1990, pela professora Alice Becker. (SANTOS, 2019).

Apesar de sua longa historia, o Pilates € uma abordagem relativamente
nova para atividade fisica estruturada, geralmente dada na forma de aulas. A prética
de Pilates utiliza varios padres de movimento praticos de ginastica, artes marciais,
loga e danca. (BULLO et al., 2015).

Assim, o método Pilates pode ter um novo foco, atuando como terapia
ferramenta de prevencéo e tratamento de disturbios geriatricos, que, associados ao
namero restrito de estudos na area, justificam estudos que avaliam a efeito do método
Pilates em idosos. (COSTA et al., 2016).

Para tanto, o presente estudo tem o objetivo de analisar o impacto do
Pilates no desempenho fisico de idosos. Tendo como premissas especificas de
abordagem a descricdo dos principais achados dentro de pesquisas correlatas,
descrever a sua importancia e o impacto na qualidade de vida do idoso.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Em 2012, a HelpAge International identificou 810 milhdes de pessoas com
60 anos ou mais (um em cada nove habitantes) com estimativas de que até 2050,
aumentara para um em cada cinco habitantes, estarem na faixa etaria considerada de
idosos. (UNFPA, 2012).

O declinio fisico relacionado a idade e a correspondente perda de
capacidade funcional estdo frequentemente relacionados a perda de massa muscular
(sarcopenia), diminuicdo da capacidade aerdbica, mobilidade reduzida e outros
determinantes da aptiddo. (BULLO et al., 2015).

A sarcopenia é uma condi¢do geriatrica, com perda gradual da massa
muscular esquelética e perda da funcdo muscular. Um dos principais
problemas de salde em idosos, aumentando o risco de incapacidades,
quedas, lesbes, hospitalizacdo, limitacdo da independéncia e mortalidade.
Expde os idosos a um risco aumentado de eventos adversos relacionados a
sua funcionalidade. (CARVALHO,2022, p. 2).



De um modo amplo pode ser dito que o envelhecimento é definido como
sendo o ato de envelhecer, entrar na terceira idade, vivenciar a melhor idade, deixar
de ser novo ou, simplesmente, ficar idoso. Nesse contexto € interessante relatar que
a partir do século XX a expectativa de vida das pessoas aumentou consideravelmente
em todo o mundo, ato que, mesmo que em parte, decorre do maior acesso a emprego,
moradia, saude, saneamento, entre outros 0sS quais, somados, aumentaram a
Qualidade de Vida (QV) geral, direcionando uma maior parcela da populacdo a viver
mais e melhor, atingindo assim, mais facilmente, a velhice. (ONU, 2019).

Segundo o IBGE (2012), a populacéo brasileira jovem diminuiu nos ultimos
10 anos aproximadamente 2%, enquanto a populacéo idosa cresceu 2,6% no ano de
2010. N&o se pode abster ao fato de que, dados da Organizacdo Mundial da Saude
(ONU, 2012), estimam que, para 0 ano de 2050, existirdo cerca de 2 bilhdes de
pessoas com 60 anos ou mais no mundo, estando a maioria dessas vivendo em
paises em desenvolvimento, tal qual o Brasil.

Em agosto de 2013, o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE)
divulgou dados sobre a visao futura da populacéo idosa do Brasil até 2060, indicando
gue essa devera representar cerca de 58,4 milhdes de individuos (tendo como base
uma populacdo total de cerca de 218 milhdes de individuos). Sob tal contexto é
interessante ressaltar que em humanos muitos problemas de saude advém do
progresso deletério (alteracdes biologicas naturais e graduais) de todos os sistemas
do corpo (cardiovascular, respiratério, geniturinario, endocrino e imunoldgico, entre
outros) o que pode levar ao surgimento de inimeros problemas de satde. (SIMEAO
et al., 2018).

Segundo a OMS (Organizacdo Mundial de Saude) o individuo € descrito
como sendo idoso e/ ou da terceira idade, quando detém mais de 65 anos e reside
em um pais desenvolvido ou quando detém o mesmo de 60 anos ou mais e reside em
um pais em desenvolvimento. No Brasil a legislagdo determina que o individuo é
considerado idoso quando esse tem idade igual ou superior a 60 anos, seguindo assim
a media estabelecida pela OMS aos paises em desenvolvimento (WHO, 2005).

Voltado para diversas faixas etérias e finalidades, ha relativo entendimento
de existéncia do efetivo beneficio do Pilates para a populagéo idosa, tendo em vista o
impacto relativamente reduzido e a possibilidade de um acompanhamento sisteméatico

do praticante, o que permite, dentre outros supostos beneficios incluir melhor



flexibilidade, resisténcia, disposicao e forca para o cotidiano e o desenvolvimento das
atividades diarias. (COSTA et al., 2016).

O intuito do método Pilates é fortalecer os musculos localizados no centro
do corpo (musculos abdominais e paravertebrais), como a poténcia. Trazendo
melhorias combinadas na atividade motora, estabilidade corporal e movimento com
melhor flexibilidade desses musculos. (MARES et al., 2012).

METODO

O estudo baseou-se na metodologia de uma revisdo bibliografica
integrativa, de base técnica descritiva e exploratéria, a qual incluira andlise critica,
interpretacao literaria e compreensao de textos.

Entende-se que, para realizar uma pesquisa qualitativa do tipo descritiva é
necessario construir uma base tedrica bem estruturada, pois a propria descricdo em
si exige do pesquisador um bom conhecimento sobre o assunto a ser descrito.
(MEDEIROS, 2021).

A pesquisa descritiva, é feita uma analise minuciosa e com o objeto de estudo,
nado podendo essa ter interferéncia do pesquisador nos resultados. A pesquisa
exploratdria procura um problema, de modo a fornecer informagdes para uma
investigacdo mais precisa; ela visa uma maior proximidade com o tema, que

pode ser construido com base em hipéteses ou intui¢cdes. (DIANA, 2022, p. 1).

Todos os conteudos selecionados foram através dos operadores

booleanos: OR, AND, NOT, tais passaram por uma previa selecdo o que permitird que

existam nesses uma separacao detalhada do que seguiria valido ou néo; viabilizando

gue todos os conteudos selecionados se tornem base segura para a producdo do

estudo. Outro critério de inclusao foi que todos os artigos utilizados foram classificados
em Qualis A e B.

Os repositérios definidos foram o SCIELO, O PUBMED e o0 SCOPUS, e as

palavras chaves definidas enquanto descritores utilizados nas buscas, utilizando-se

como critérios de exclusdo a redundancia e a irrelevancia para a proposta tematica.



RESULTADOS

Esquematizando a coleta de dados, através de uma analise sequencial dos
critérios de identificacdo, selecdo elegibilidade, exclusdo e inclusdo. Na filtragem,
selecionou-se 21 (vinte e um) artigos, devido a redundancia ou desvio tematico,
incluindo os, que foram lidos na integra e classificados segundo autor, ano, pais,

técnicas utilizadas, intervencdes e principais resultados.

Estratégia de busca
PUBMED, SCOPUS e SCIELO
Descritores: Reabilitag&o. Geriatria. Desempenho.
Qualidade de vida.
Total: (n=38)

Estudos excluidos ou fora

da classificagdo QualisAe B

v
Estudos com potencial

Duplicados (n=3)

de incluséo
(n=35) Estudos excluidos
> fora da temética
v (n=14)
Estudos incluidos na

Revisdo integrativa
(n=21)

Figura 1. Fluxograma de revisédo (2022)

O método de Pilates consiste em exercicios fisicos cuja caracteristica
principal € o trabalho resistido e o alongamento dinamico, realizados em conjunto com
a respiracdo e respeitando os seguintes principios: controle, preciséo, centralizagéo,
fluidez de movimento e concentracdo. A técnica visa o reforco dos musculos
localizados no centro do corpo. Associando e aprimorando o desempenho motor,
estabilidade corporal, postura, fortalecimento e melhora da flexibilidade desses
musculos. Assim, dentre os beneficios do método Pilates compreende a melhora de
habilidades motoras gerais. (RODRIGUES et al., 2010).

Lopes et al. (2014) traz que a pratica de exercicios fisicos tem se mostrado
eficiente na melhoria da musculatura respiratoria, 0 método Pilates é uma das praticas

recomendadas para idosos, mostram a eficacia do método e afirmam que, apesar das



reducdes de forca esperadas com o processo de envelhecimento, quando dado o
estimulo correto, a forca muscular periférica pode ser melhorada em qualquer idade.

Pinheiro et al. (2014) compreendeu principalmente exercicios basicos de
um programa para fortalecer esses musculos. Um dos resultados observados foi o
aumento de forga da musculatura paravertebral. Os mecanismos envolvidos nesse
aumento, em idosos, sdo ainda ndo totalmente explicados, mas pode ser atribuido a
adaptacdes neurais e/ou hipertrofia muscular.

Bullo et al., (2015) apontam que o treinamento de exercicios de Pilates
(PET) nédo é convencionalmente classificado como exercicio tradicional (por exemplo,
exercicio aerobico ou treinamento de resisténcia), mas é uma forma de atividade fisica
estruturada pode ser considerado uma intervencgao de exercicio capaz de aumentar a
forca muscular, bem como melhorar o equilibrio estatico e dinAmico em populacdes
idosas. Nesse contexto, os médicos podem incluir como ferramenta de prescricdo de
exercicios para essa populacdo. Além disso, a capacidade funcional para realizar as
atividades de vida diaria e a qualidade de vida geralmente podem ser melhoradas se
os idosos fizerem PET.

Segundo Bueno et al. (2018), coloca o Pilates como uma o6tima estratégia
de promocao a saude para a populacéo idosa, com efeitos sobre o risco de quedas
devido a diminuicdo de fatores intrinsecos (sarcopenia, diminuicdo de equilibrio,
diminuicdo de sinergia, resposta mecanica rapida) e fatores extrinsecos (medo de cair
e depresséo). O ganho de forca em idosos permite melhoria da capacidade funcional,
menor risco de limitagées de mobilidade, hospitalizagbes e mortalidade. Os resultados
do estudo apontam maiores valores de Forca por pressao manual (FPM) para o grupo
Pilates.

Para Engers et al. (2016) por meio de sua andlise se apresentaram
consensuais a relacdo a melhora da flexibilidade apds a intervencdo com Pilates.
Houve progresso na flexibilidade dos flexores de ombro e quadril, porém nos
extensores das mesmas articulagdes nao houve diferenca. A diminuicdo do percentual
de gordura corporal, que possivelmente gerava uma barreira mecanica aos
movimentos foi atribuida como um dos fatores que contribuiram para esse resultado.

Liposcki et al. (2019), evidenciou resultado positivo na qualidade de vida
dos individuos do grupo de intervencao apos a pratica de seis meses de um protocolo
de exercicios de Pilates, 24 mulheres na faixa dos 65 anos de idade realizaram

sessOes de Pilates duas vezes por semana ao longo de seis meses que atribuiu 0



beneficio de potencializar a saude geral, a flexibilidade e a propriocepcdo em
individuos com dor.

O praticante do método Pilates passa a ter consciéncia corporal e auto
percepcdo ao executa-los e explorar variagdes ao mover-se. Ao comparar com alunos
de outras modalidades de exercicios (0 estudo confrontou Pilates com a
hidroginastica), identificasse que a pratica do Pilates beneficia quem executa, pois
proporciona melhora na atencdo plena. Isso evidencia a hipétese de que a
autoimagem e a qualidade de vida dos idosos seria melhor em comparagdo aos
adeptos de outras modalidades de atividade fisica e ndo praticantes. Promovendo
uma melhora na qualidade de vida, porém, ndo de forma isolada os valores médios
dos escores nao sdo tao diferentes entre os grupos Pilates e hidroginastica em relacéo
ao grupo nao praticante, assim como somente alguns dominios apresentaram
resultado estatistico significativo. (SILVA (a) et al., 2021).

As intervencodes do Pilates, que minimizam fatores de risco de quedas séo:
mobilidade funcional, marcha funcional e estabilidade postural. As quedas sdo uma
das principais causas de morbidade, mortalidade, deterioracdo funcional,
hospitalizagdo e institucionalizacdo. Os estudos incluidos foram comparando a
intervencdo do Pilates com grupos de idosos saudaveis, participantes de ambos o0s
sexos, com histérico de quedas e individuos considerados sedentarios ou ativos.
Existem evidéncias que sugerem que o Pilates reduz certos fatores de risco para
guedas em idosos saudaveis. As amostras expostas apresentaram melhora na
mobilidade funcional em participantes saudaveis quando comparados a outra forma
de exercicio. (SILVA (b) et al., 2021).



Quadro 1 — Resultados da pesquisa de artigos (2022)

Autor / Ano

Tipo de estudo

Resultados encontrados

Rodrigues et al.,

Experimental
(Guia de pratica

Estudo realizado com mulheres idosas, apontou que a pratica
do método Pilates gerou, melhora de forma significativa do

2010 clinica) desempenho funcional.
Os exercicios do método Pilates proporcionaram aumento
Ensaio clinico significativo da pressdo expiratéria maxima na populacdo
Lopes et al., 2014 idosa estudada. Assim, o0 método Pilates é uma das préaticas
recomendadas para essa populacéo.
o Observou-se uma melhora significativa da forca e da
o Quantitativo, condutibilidade elétrica dos misculos estabilizadores
Pinheiro et al., 2014 descritivo lombares das voluntarias e, portanto, o treinamento com o
comparativo Método Pilates influenciou positivamente essa musculatura.

Bullo et al., 2015

Revisao sistematica

Identificou melhora na qualidade de vida dos idosos, devido
aos beneficios conferidos pela prevencdo de quedas,
condicionamento fisico e estados de humor. Nesse contexto,
0s médicos podem incluir o PET como ferramenta de
prescri¢cdo de exercicios para idosos.

Engers et al., 2016

Revisao sistematica

Apesar de os estudos apontarem para beneficios fisicos e
motores do método Pilates em idosos, ndo podemos afirmar
gue o método é ou ndo efetivo. Tal afirmacdo se deve a
qualidade metodolégica dos estudos que compdem a revisao
representarem grande heterogeneidade de amostra e
praticas. Apontam Melhora na flexibilidade dos flexores de
ombro e quadril, porém nos extensores das mesmas
articulagdes ndo houve diferenca.

Bueno et al., 2018

Estudo transversal
do tipo caso controle

O Pilates promove maior ganho de forga muscular e equilibrio
estatico, apesar da forca ser uma variavel com melhor
resultado, em relagéo a variavel equilibrio.

Liposcki et al., 2019

Ensaio clinico
randomizado

Mulheres selecionadas, realizaram sessdes de 30 minutos de
Pilates (no solo e com aparelhos) duas vezes por semana ao
longo de seis meses. Para avaliar os fatores de qualidade de
vida foi utilizado o questionario. Obtendo melhoras
significativas em 7 dos 8 dominios da pesquisa: capacidade
funcional, aspectos fisicos, dor, estado geral de saulde,
vitalidade, aspectos sociais e saude mental. Os resultados
mostraram que a implementacdo de um programa de Pilates
pode melhorar a Qualidade de vida de idosos sedentarios.

Silva (a) et al., 2021

Estudo qualitativo
descritivo com um
delineado transversal

Os resultados sugerem que a pratica de atividade fisica pode
beneficiar os idosos na questdo da qualidade de vida, porém
ndo de forma isolada, demandando outras técnicas para
repercutir de forma mais efetiva na saude do individuo, o que
no caso do estudo foi a hidroterapia.

Silva (b) et al., 2021

Revisdo Sistematica e
Metanalise

Em relacé@o ao equilibrio a heterogeneidade dos métodos de
intervencdo do Pilates (frequéncia, duracdo e qualidade dos
estudos) mencionada anteriormente nao teve rela¢do com os
efeitos no equilibrio postura.
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DISCUSSAO

Pesquisadores como Paiva et al. (2012), Pegorari e Tavares (2014) e Fragala
et al. (2019) indicam que muitos dos problemas esperados na faixa etéria dos idosos,
podem ser controlados, e até mesmo revertidos, com a pratica de atividades fisicas.
Desse modo, tem-se que, direta ou indiretamente, beneficios variados a base social,
cientifica, econémica e produtiva, ao ampliar nos mesmos principais beneficios do
treinamento resistido na salde e qualidade de vida de individuos idosos.

Bueno et al. (2018) e Silva a et al. (2021) afirmam que a pratica da atividade
fisica beneficia os idosos nas suas condi¢cbes de salude, sugerem que a pratica do
Pilates tem potencial de levar beneficio aos idosos na questédo da qualidade de vida,
atua no ganho de for¢ca muscular e no equilibrio estéatico, porém nao de forma isolada.
Isso €, segundo o autor a pratica deve ser associada a outras atividades. E, apesar
de os estudos apontarem para beneficios fisicos e motores do método Pilates em
idosos, os autores ndo unificam um veredito acerca dos beneficios de forma exclusiva
do uso do Pilates pelos idosos.

Corroborando com Liposcki et al., (2019) e Oliveira et al., (2015) afirmam
gue a implementacdo de um programa de Pilates melhora a qualidade de vida de
idosas sedentarias. As evidéncias foram encontradas sobre os efeitos benéficos do
Pilates sobre o equilibrio estatico e dindmico em mulheres. No entanto, existe
evidéncias de melhora do equilibrio em ambos os sexos. Efeitos sobre parametros
cardiometabodlicos devido ao treinamento de Pilates apresentaram resultados
inconclusivos. O Pilates pode ser uma ferramenta Gtil em programas de reabilitacdo e
prevencdo, mas sd0 necessarios mais estudos de alta qualidade para estabelecer
todos os efeitos em populacdes idosas.

O fato € que esse crescimento traz grande preocupacao a esfera cientifica,
em especial na segmentacdo saude, visto que com o aumento etario populacional
também se eleva a percepcdao de um aumento na conferéncia de declinios
relacionados ao envelhecimento, comumente, decorrem da reducdo da massa
muscular, visto que nessa fase, existe perturbacdes importantes a fisiologia
metabdlica, hormonal e neurolégica de todo o organismo do individuo idoso e
cumulativamente tais perdas, somadas a outros fatores ligados aos aspectos

metabdlicos reduzem diversas funcdes da pessoa idosa. (NASCIMENTO et al., 2018).
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O Pilates se tornou uma modalidade popular nos ultimos anos. Surgiu como
uma forma de melhoria da for¢ca e do condicionamento geral para pessoas de todas
as idades, atualmente, tem sido usado como auxiliar na reabilitacdo de lesoes.
Segundo diversos autores acarreta beneficios como o aumento da densidade mineral
0ssea, mudancas positivas na composi¢do corporal, melhoria da forca, resisténcia
muscular, coordenacao, equilibrio e flexibilidade, o que reduz os riscos de eventuais
lesbes. Sendo bastante indicado para idosos, apesar de os estudos apontarem para
beneficios fisicos e motores em idosos, ndo podemos afirmar se é ou néo efetivo, por
causa da baixa qualidade dos estudos, além disso seria fundamental um maior
controle metodolégico e avaliacdo da qualidade das analises incluidas. (ENGERS et
al., 2016).

CONCLUSAO

Os estudos apresentaram melhorias nas condicbes de saude e
desenvolvimento dos idosos quanto sua flexibilidade, forca e em aspectos restritos ao
equilibrio, o que cumulativamente representa consideraveis obten¢cfes nos aspectos
relacionados as necessidades do cotidiano dos idosos no que se refere as suas
atividades de vida diarias, uma vez que permitem uma melhor mobilidade.

Foi possivel verificar que os estudos apresentados nao representaram uma
totalidade de espectros de andlise e cada qual estabeleceu métodos que envolviam
grupos heterogéneos de analise e auséncia de uniformidade a aplicacdo do método,
se estendeu para as atividades as quais os idosos foram submetidos, ou seja, um
estudo se ocupou em analisar aspectos relacionados a forca, outro a equilibrio em
conjunto com a forca, e os demais comparar o Pilates com outras atividades fisicas,
0 que de certo modo né&o invalida os resultados mas nao permite o estabelecimento
de um critério balizador para se propor um consenso.

Contudo, frente as resultantes, o Pilates e seus impactos efetivos nas
pessoas idosas, se faz necessario realizar estudos que permitam a compreensao
delimitada na atividade do método Pilates e sob os principais fatores de forca,
resisténcia, flexibilidade, equilibrio e demais variaveis. Constituindo um quadro mais

abrangente e exclusivo do método como instrumento de desempenho melhorado para
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essa faixa etaria. Existe uma qualidade reduzida nas metodologias do estudo por
consequéncia os achados. Tornando-se necessario estudos com métodos de afericéo
e objetivos alinhados e parametrizados a fim de se permitir um resultado cientifico

adequado.
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