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RESUMO.

Objetivo: Apurar os efeitos positivos da prética regular do método Pilates® em

idosos, correlacionando-os com o envelhecimento saudavel.
Métodos: Trata-se de um estudo de revisao bibliografica e qualitativa buscando

uma problematizacdo de um projeto de pesquisa a partir de referéncias
publicadas, analisando e discutindo as contribui¢cdes culturais e cientificas. Neste
estudo, foi realizado um levantamento bibliografico, baseando-se na
investigacdo do problema a partir do registro disponivel, decorrente das
pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros, artigos, teses etc.
Para esse estudo foram utilizadas as seguintes bases de dados Scielo e google
académico. Os descritores usados foram: Efeitos, ldosos, Envelhecimento e
Método Pilates. foram selecionados 7 artigos para a apresentacdo e discussao
dos resultados referentes ao uso do método Pilates® como principal meio de
intervencgé&o para o condicionamento fisico e saude dos idosos.

Resultados: organizamos os artigos selecionados em forma de quadro, Apos a
analise dos estudos selecionados, reiteramos que ha uma tendéncia da literatura
especializada em relacionar a pratica regular do método pilates® em idosos com
indicadores de qualidade de vida, Nao houve um padréo bem definido para os
resultados encontrados, em virtude dos diferentes desenhos apresentados em
cada estudo. Sugerimos que a sistematizacdo da revisao, a partir de uma busca
mais refinada por protocolos similares de aplicacdo do treinamento usando o
método Pilates, de modo transversal em amostras significativas, através de
ensaios clinicos controlados podem fornecer dados com maior valor de impacto
cientifico.

Palavras-chave: Efeitos, Idosos, Envelhecimento e Método Pilates



EFEITOS DA PRATICA DO METODO PILATES® PARA O
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL
Leticia Aparecida Damasio Da Silveira
Vitor Leal Cury

1. INTRODUCAO

Ha véarios anos, o numero de pessoas com mais de 60 anos tem
aumentado significativamente em todo o mundo. Assim com o aumento da
estimativa de vida imp&e o desafio de como envelhecer de forma mais saudavel
(ALMEIDA & OLIVEIRA 2013; OMS 2005). Fatores como uma dieta alimentar
adequada para a faixa etéria, realizar uma rotina de atividades fisicas impacta
no funcionamento eficiente do organismo. A prética de atividade fisica na terceira
idade € importante para diminuir os danos causados pelos anos de vida (LUCIO
et al., 2011).

O envelhecimento da populacao atualmente vem abrangendo um extenso
campo de pesquisas e estudos, pois essa dimensao existencial que envolve
caracteristicas biopsiquicas e socioculturais requer atencdo, e, por isso, a
percepcao deve ser realizada com base na dimensao biolégica, sociologica e

psicologica.

Define-se o envelhecimento como um processo gradual,
universal e irreversivel, provocando uma perda funcional
progressiva no organismo. Esse processo é caracterizado por
diversas alteracBes organicas, por exemplo, como a reducéo do
equilibrio e da mobilidade, das capacidades fisioldgicas
(respiratéria e circulatéria) e modificagbes psicologicas (maior
vulnerabilidade a depresséo) (NAHAS, 2006).

Desta forma, esse aumento significativo da populacdo idosa no mundo
chama a atencdo para diversos aspectos, como saude, educacdo, atividade
fisica.

O envelhecimento da populacdo € um assunto de interesse
mundial, que demanda criagdo e manutencdo de alternativas
gue viabilizem a permanéncia do idoso na sociedade, por meio
da otimizacdo de suas capacidades e da disponibilidade,

principalmente, de servicos de saude, seguranca, previdéncia
social e educacao de forma continuada (WHO, 2002).

Devido a idade avangada, ocorrem alterages organicas nos idosos que

impactam na vida cotidiana, no tocante a autonomia e a independéncia,



apontando para obstaculos para se realizar as atividades da vida diaria
incapacitando-os funcionalmente de maneira parcial ou mesmo completamente.
A exemplo da diminuicdo progressiva na densidade mineral 6ssea e no volume
de massa muscular, incorrendo em dificuldades para executar tarefas que
exigem a forca de sustentacao do corpo, equilibrio, mobilidade entre outras.

A falta de atividade fisica ao longo da vida, ou a sua pratica insuficiente
configura-se em um atenuante para boa parte das doencas e agravos comuns
na terceira idade. Carrasco e Carus (2020 p.185) ainda complementam
afirmando que “além de enfraquecer o coracao e os pulmdes, a pessoa idosa,
fisicamente inativo torna-se menos flexivel”. A flexibilidade e for¢ca muscular séo
necessarias para a mobilidade e, portanto, para a realizacao das tarefas da vida
diaria (CARRASCO, & CARUS, 2020).

Na medida em que vamos envelhecendo perdemos massa muscular,
flexibilidade, forga, equilibrio e massa 0ssea. Sofremos diversas modificagdes
em nosso organismo principalmente na composicdo neural, motor,
cardiovascular e pulmonar que podem ser resultantes, em parte, da
degeneracdo fisiologica, fatores ambientais, exigéncias de tarefa, doencas, estilo

de vida ou a combinacéo desses elementos.

Na tentativa de minimizar o impacto do processo de
envelhecimento na vida diaria dos idosos, a Organizacao Mundial
da Saude (OMS) argumenta que "[...] os paises podem custear 0
envelhecimento se 0s governos, as organizacdes internacionais e
a sociedade civil decretarem politicas e programas de
envelhecimento ativo". A literatura sustenta que um estilo de vida
ativo pode melhorar as funcdes mentais, sociais e fisicas das
pessoas que envelhecem (WARBURTON, 2006).

O método pilates e seus beneficios gerais

De acordo com a revista solucao a saude, 2019 o método pilates € um
exercicio que trabalha conexdo de mente e corpo, buscando sempre vantagens
até mesmo de previne lesbes e proporcionar alivio de dores cronicas entre muito
mais beneficios.

Pilates é um exercicio que utiliza o peso do préprio corpo para sua

execucdo, O método é baseado no conceito de contrologia que é o controle



consistente de cada movimento executado pelo nosso corpo através dos
musculos e todas nossas estruturas.

O método Pilates € baseado em um exercicio de concentragdo forca e
mobilidade, E quando orientado por um profissional devidamente capacitado
torna-se praticamente nula a possibilidade de lesbes pois o impacto é
inexistente. CONSIDERANDO a Resolugdo CONFEF n° 201/2010, que dispde
sobre o Pilates como modalidade e método de ginastica e da outras
providéncias;

Art. 2° - Definir Pilates como area de Especialidade Profissional em

Educacéo Fisica.

Paragrafo unico - A Especialidade Profissional em Pilates, para efeito de
reconhecimento pelo Sistema CONFEF/CREFs e para atuagdo profissional
especifica, destina-se, exclusivamente, aos Profissionais de Educacao Fisica,
gue tenham concluido o curso superior de Educacédo Fisica e que estejam

devidamente registrados no Sistema CONFEF/CREFs.

2. OBJETIVO
O objetivo desta pesquisa bibliografica é apurar os efeitos positivos da
pratica regular do método Pilates® em idosos, correlacionando-os com o

envelhecimento saudavel.

3. METODO

Trata-se de um estudo de revisao bibliogréafica e qualitativo.

A pesquisa de revisdo bibliografica € a busca de uma
problematizacdo de um projeto de pesquisa a partir de
referéncias publicadas, analisando e discutindo as
contribuicdes culturais e cientificas. Ela constitui uma
excelente técnica para fornecer ao pesquisador a bagagem
tedrica, de conhecimento, e o iniciagdo ao método cientifico
gue habilitam a producdo de trabalhos originais e
pertinentes (BREVIDELLI, 2006).



A pesquisa qualitativa possibilita estimular o desenvolvimento de novas
compreensdes sobre a variedade e a profundidade dos fenébmenos sociais.

Neste estudo, foi realizado um levantamento bibliografico, baseando-se
na investigacdo do problema a partir do registro disponivel, decorrente das
pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros, artigos, teses etc.

As pesquisas descritivas buscam descrever as caracteristicas
de determinadas populacdes ou fendmenos. Uma de suas
peculiaridades esta na utilizacdo de técnicas padronizadas de
coleta de dados, tais como o questionario e a observacao
sistematica. Ex.: pesquisa referente a idade, sexo, procedéncia,
eleicéo etc.” (GIL, 2008).

Para esse estudo foram utilizadas as seguintes bases de dados Scielo e
google académico. Os descritores usados foram: Efeitos, ldosos,
Envelhecimento e Meétodo Pilates. Os termos foram pesquisados
separadamente, com o0 uso de aspas e com AND entre 0S mesmos.

Inicialmente foram encontrados em média dois mil resultados. Dos quais
foram utilizados para triagem dos textos selecionados para a pesquisa.

Dentre os critérios de inclusdo dos estudos procurou-se a seguinte
ordem de prioridade: Os artigos Originais, com protocolos experimentais ou nao;
Pesquisas de campo, Pesquisas em acédo, Estudos observacionais e decidiu-se
nao excluir os estudos de revisao.

Apdés a referida triagem foram selecionados 7 artigos para a
apresentacao e discussao dos resultados referentes ao uso do método Pilates®
como principal meio de intervencado para o condicionamento fisico e salude dos
idosos.

Os artigos foram fichados e distribuidos em um quadro, para facilitar a
sua visualizacdo e compreensdo. Posteriormente os autores analisaram e
discutiram os resultados encontrados para inferir sobre os efeitos positivos do

método Pilates para o envelhecimento saudavel.

4. RESULTADOS

Para a apresentacdo dos resultados, organizamos o0s artigos
selecionados em forma de quadro (Quadro 1), destacando-se os objetivos de
cada estudo, bem como as caracteristicas da amostra, os procedimentos

metodolégicos e os resultados encontrados.



AUTORES TEMA OBJETIVO | MATERIAIS E AMOSTRA RESULTADO
METODOS
Batista davila | Efeito  do | Identificar Foi feito intervencdo | Com amostra dos | Conclui que
Duart, 2020 método estudos que | com 08 artigos | principais artigos | existe
pilates para | apontam selecionados apontam que os | relativamente
praticantes | beneficios beneficios sdo | poucos estudos
idosos do pilates conceituais a | relacionados,
2020 para idosos melhoria alguns estudos
fornecem efeitos
benéficos,
enquanto outros
nao oferecem.
Intervencéo | Objetivo foi | Foi feito na base de | Foi  feito  uma | Resultasse que o
Figueiredo,Moreira | do método | analisar dados / Scielo, lilacs | reviséo método  Pilates
Revista atencdo a | pilates em | aspectos Medine bireme, | sistematica com | pode ser
saude,2018 idosos no | relacionados | critérios de incluséo | diversos artigos indicado para
brasil: uma | ao uso do | artigos originais de populacao idosa,
revisao método origem brasileira promovendo
sistematica | Pilates em | sem restricdo ao muitos
idosos  no | ano de publicacédo beneficios a
Brasil saude A maioria
dos estudos

mencionou que o
tempo é de 60

minutos duas
vezes na
semana.

Mendes
Tozim,gigilio
furlanetto,2014

Efeito do
método
pilates na
flexibilidade
gualidade
de vida em
nivel de dor

em idosos

Avaliar a
influéncia do
método

Pilates na
flexibilidade,
nivel de dor
e qualidade
de vida em
idosos.

Este estudo clinico

controlado

randomizado foi
aprovado pelo
Comité de Etica em
Pesquisa

(nimero:0077/2011)
Realizou-se 0
calculo amostral a
partir de estudo
piloto com trés

voluntarias em cada
grupo utilizando o
valor médio das
variaveis do angulo
popliteo direito e

esquerdo.

Utilizando-se um
poder 0,90,
probabilidade de
erro de a = 0,05,
observou-se 0

tamanho do efeito é
de 1,257, estimando

Tendo 31 idosas
(65,84+3,64 anos),
com periodo de 08
semanas.

O grupo pilates
apresentou

melhora da
flexibilidade e no
teste sentar e
alcancar e o

método pilates
pode contribuir
na reducdo da
dor e na
manutencdo da
gualidade de

vida em idosas.




a necessidade de 15
mulheres em cada

grupo.

Araujo, Reis Meira | Avaliacao objetivo Trata- se de uma | abordagem Em relagcdo ao
,Eliote, 2011 da avaliar a | pesquisa de carater | quantitativa tendo | sexo, verificou se
qualidade qualidade de | descritivo como amostra | uma maior
de vida em | vida em trinta idosos de | frequéncia  do
idosos idosos ambos 0s sexos, | sexo  feminino
praticantes | praticantes e com idade | em ambos o0s
e nao | nao equivalente ou | grupos, sendo
praticantes | praticantes superior a 60 | 66,67% para GP
do método | do Método anos, divididos em | e 80% para o
pilates Pilates dois grupos de 15 | GC. Em relacao
idosos (praticantes | a ocupacdo e
de Pilates GP e | escolaridade,
nao praticantes do | verificou se que
Pilates GC). O | no GP 80,00%
instrumento de | dos idosos eram
coleta foi | aposentados e
constituido por um | 66,67%
guestionario com | possuiam 20
questdes grau completo, ja
séciodemogréficas | o GC constatou
e saude, e um |se que 66,67%
segundo eram
instrumento, 0 | aposentados e
Questionario 53,33% tem o 20
WhoqolOld, incompleto. Ja
validado e | na avaliacdo da
traduzido, o qual | Qualidade de
mede a Qualidade | Vida, dentre as
de Vida emidosos. | facetas do
Os dados foram | Whoqol Old
analisados no | verificou se que
Programa o GP apresentou
Estatistico SPSS | médias mais
versao 13.0 | elevadas na
através de analise | maioria das
descritiva. facetas exceto
na faceta “Morte
e Morrer” em
relacéo ao GC. A
pratica do Pilates
parece ser um
método que
pode influenciar
a Qualidade de
Vida dos idosos
Bethania Bueno, | Efeito Foi analisar | Técnicas de | Artigo fala que | Os resultados
burlane Neves | método os efeitos do | exercicio e  de | idosos que | demonstram que
2019 pilates em | método movimento no | utilizam  método | 0 método
idosos. pilates em | método pilates. pilates tendem ter | melhora 0
idosos e melhor qualidade | condicionamento
utilizou-se de vida ao longo | funcional, ou




como da vida, (amostras | seja, melhora o
metodologia do artigo nao | condicionamento
a revisao falam sobre | para as
narrativa de tempo.) atividades de
literatura vida diaria
com artigos desses idosos e
em a movimentacao,
portugués, no qual esta
sem a ligada ao fator
delimitacéao mencionado
do periodo anteriormente,
de por poder
publicacbes. realizar
atividades e
também
socializar com
outros  sujeitos
na pratica do
método, assim
os ternando mais
sociaveis, com
autoestima
positiva e assim
minimizando
possiveis
isolamentos e
pensamento
negativos.
Silva,luz Fisioterapia | Estudo tem | Foi realizada uma | Forma de | Os artigos
mannrich,2009 em como objeto | revisdo sistematica | aplicacédo do | mostram que o
movimento | geral na base de dados da | método método pode ser
analisar os | MEDLINE e na | recomendado é de | utilizado na
aspectos LILACS, utilizando | sessdes de uma | reabilitacdo em
relacionados | como termo de | hora, trés vezes na | diferentes
ao uso do | procura a palavra | semana. populacoées,
método Pilates. incluindo
pilates na gestantes e
reabilitacdo. idosos, também
em diferentes
finalidades entre
elas o tratamento
de lombalgia,
correcao
postural, ganho
de massa 0ssea
e de forca no
pés-operatério.
Veiga, silva, | Beneficio Estudo tem | Caracteriza-se por | Com amostra dos | Foram
posser, ,Da silva, | do método | como uma revisdo | principais  ativos | encontrados nos
2019 pilates na | objetivo, integrativa na | citados, mostram | 06 artigos
terceira identificar os | literatura, em que | que as vantagens | resultados com
idade beneficios foram consultadas | do método pilates | melhora ou
do método | as bases de dados | sG&o abundantes | ganho de forga,
pilates na | eletrénicos: trazendo efeitos | de flexibilidade, e
populacéo LILACS/Bireme, positivos na | qualidade de




idosa, Scielo. Foram | qualidade de vida | vida, foram os
através de | utilizados artigos | dos idosos que o | beneficios mais
uma revisdo | publicados entre | praticam. citados.
integrativa. 2010 e 2016. Os
critérios de inclusao
foram: artigos
relacionados a
pratica de pilates na
populacdo com 60
anos ou mais.

Quadro 1 — Resultados dos artigos selecionados (Fonte: Os autores)

5. DISCUSSAO

ApoOs a analise dos estudos selecionados, reiteramos que ha uma
tendéncia da literatura especializada em relacionar a pratica regular do método
pilates® em idosos com indicadores de qualidade de vida, como apresentado
por (DUARTE, 2020; TOZIN, FURLANETO e FRANCA 2014; REIS, MEIRA e
ELIOTE,2011; BUENO,2019; LUZ, 2009; VEIGA e SILVA, 2019), corroborando
com a hipétese inicial dessa pesquisa, que pretendeu investigar os efeitos do
referido método sobre o envelhecimento saudavel.

Outros estudos comprovam esse interesse pelos idosos, mas
especialmente por sua influéncia na qualidade de vida, suas condi¢cdes, as
causas e os fatores de risco nos lares de idosos. Treinos frequentes de
fortalecimento, resisténcia e flexibilidade — musculacdo e alongamento, por
exemplo — funcionam como um amortecedor, prevenindo fraturas e outros
machucados graves. (EMILIAVACA, et al., 2019; VICENTE & SANTOS 2013,
ZAGO, 2010).

Em apenas um estudo houve a aplicacdo de protocolo experimental
(TOZIM, FURLANETO e FRANCA, 2014) com resultados importantes para a
melhora da flexibilidade e reducéo das queixas de dor.

Sobre a questdo das dores e da relacdo de um minimo de flexibilidade
(ou de menor rigidez muscular) destacamos que como retratam Almeida e
Oliveira (2013). o envelhecimento das articulagdes costuma vir acompanhado de
osteoartrite, uma doenca que € sinbnimo de desgaste prematuro da cartilagem
atenuado pelo aumento da rigidez muscular e pouca flexibilidade; alternancia de
fases dolorosas e periodos de remissdo para as pessoas afetadas. E
precisamente por causa dessas dores exacerbadas pelo esforco, que muitos

individuos com osteoartrose param de suas atividades, por medo de se




machucar, porém igualmente por medo de usar mais suas articula¢des doentes.
No entanto, a imobilizacdo prolongada de uma articulacdo é prejudicial ao seu
funcionamento, da mesma forma que uma carga mecanica muito grande ou a
uma velocidade muito alta (ALMEIDA e OLIVEIRA, 2013).

Nesse contexto, os exercicios no método Pilates® tém sua carga externa
regulada de acordo com a capacidade do individuo que a executa, adaptando-
se facilmente as condi¢gbes individuais e diminuindo a possibilidade de
sobrecarga excessiva.

Um ponto comum a dois estudos (LUZ, 2009; E SILVA, 2019)
selecionados para a andlise, foram os ganhos importantes sobre a massa
muscular, o que de certa forma, nos causa alguma surpresa, pois a pratica do
método Pilates® normalmente ndo apresenta volumes e intensidades de treino
compativeis com efeitos de hipertrofia muscular. No entanto, € possivel que a
reducédo da velocidade da sarcopenia, ja sejam significativos para a manutencao
dos niveis de massa magra.

Emiliavaca et al. (2019) destaca que o envelhecimento muscular é
acompanhado por uma perda de cerca de 50% da massa muscular entre as
idades de 20 e 80 anos. Segundo esses autores, essa perda muscular &
consequéncia da diminuicdo do numero total de fibras que equipam os musculos
com o avancar da idade. Este fenbmeno, denominado sarcopenia, resulta em
comprometimento do desempenho muscular e fadiga significativa. A sarcopenia
também é um fator importante na reducao de qualidade de vida (EMILIAVACA,
et al., 2019).

Desta forma, ao frear a perda progressiva do volume muscular, a pratica
regular de um exercicio resistido como no método Pilates pode favorecer o
envelhecimento saudavel e com qualidade de vida, pois a manutencdo da
autonomia funcional para a realizacdo das tarefas da vida diaria pode ser
significativa para essa autopercepcao.

Em seu estudo, Silveira et al., (2010) relatou que os casos de perda de
funcionalidade nas acdes da vida diaria, como comer, vestir-se ou escovar 0s
dentes, foram menos numerosos entre 0s que se exercitavam em comparacao
com os que nao praticavam. Nesse caso, destacamos os resultados dos estudos
(DUARTE, 2020; REIS, MEIRA e ELIOTE, 2011 ; BUENO, 2019; VEIGA e

SILVA, 2019) que enfatizam o quanto a pratica regular do método Pilates®



causou efeitos sobre a condigdo funcional dos praticantes, impactando
positivamente sobre o processo de envelhecimento com qualidade de vida.

N&o houve um padrao bem definido para os resultados encontrados, em
virtude dos diferentes desenhos apresentados em cada estudo. Sugerimos que
a sistematizacdo da reviséo, a partir de uma busca mais refinada por protocolos
similares de aplicacdo do treinamento usando o método Pilates, de modo
transversal em amostras significativas, através de ensaios clinicos controlados
podem fornecer dados com maior valor de impacto cientifico. Acreditamos que
h& uma validade significativa para a compilacdo dos dados provenientes de

revisdes anteriores.

6. CONSIDERACOES FINAIS

A populagdo idosa, cada vez mais prevalente em nossa sociedade,
merece todo o cuidado da comunidade académica e cientifica, sobretudo das
areas correlacionadas com a saude. Pois se concebemos que as pessoas irdo
viver mais, € imprescindivel que se busque modos de viver cada vez melhor.
Logo, as estratégias que contemplem o processo de envelhecimento saudavel e
com qualidade de vida sdo recomendadas.

Os estudos sobre a pratica regular do método pilates® em idosos,
demonstraram uma correlacdo positiva com a melhora de aspectos da aptidao
fisica geral como a Flexibilidade, a Forca Muscular e a reducdo das queixas de
dor. Aléem da melhora da condicdo funcional para executar as tarefas da vida
diaria e em aspectos afetivos como a autoestima e a socializacao.

Destacamos ainda que em todos os estudos pesquisados fica bastante
clara a importancia do envelhecimento saudavel para a qualidade de vida,
determinada obviamente, pelo estilo adotado ao longo de toda a vida, néo
somente a partir da terceira idade. Estilo de vida, que engloba uma série de
comportamentos como o Alimentar; a Qualidade de sono; ter evitado o uso de
Alcool, Tabaco e outras drogas, somado a outros aspectos genéticos.

Sugerimos ainda, que novos estudo sdo necessarios para evoluir no
sentido da relagdo das variaveis intervenientes da carga externa do treinamento

usando o método Pilates® como Frequéncia semanal, Volume e intensidade de



cada secdo, numero de séries e repeticdes, com os efeitos apresentados em
cada capacidade biomotora.
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