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RESUMO

A inclusdo de atividades fisicas de resisténcia muscular e aerdbicas na rotina dos idosos é
benéfica, como forma de minimizar complicacdes do processo de envelhecimento, como
perda de funcionalidade, flexibilidade e consequentemente de equilibrio. Dentre as diversas
possibilidades de atividade fisica para idosos, 0 método Pilates se tornou uma modalidade
procurada, testada e aprovada como benéfica para estes fins, a medida que as pessoas ficam
mais vulneraveis, objetivando a melhora da qualidade de vida. O presente estudo tem como
objetivo principal descrever os efeitos do método Pilates na qualidade de vida em idosos
ativos. Consistindo neste trabalho uma revisdo de literatura integrativa, realizada no periodo
de julho a dezembro de 2020, nas bases de dados PubMed, BVS, PEDro e SciELO. Os
critérios de inclusdo foram artigos publicados nos Gltimos 05 anos, nos idiomas inglés e
portugués, disponibilizados na integra e de forma gratuita. Optou-se em excluir artigos em
duplicidade e com abordagem do tipo revisdo. Para realizacdo das buscas foram utilizados os
Descritores “idoso”, “qualidade de vida” e “método pilates”, vinculados ao operador booleano
“and”. Apds a busca inicial, realizou-se a leitura critica-reflexiva e elaborou-se uma tabela
com os resultados contendo titulo, autor, ano da publicacdo, tipo de estudo, objetivos e
desfecho. Os dados foram apresentados e discutidos através de uma sintese descritiva-
argumentativa. Encontrou-se um n=267 artigos nas quatro bases, apds a aplicacdo dos filtros
resultou em PubMed n=86, em BVS n=101, em PEDro n=66 e SCiELO n=14, com 0s critérios
de exclusdo obteve-se n=10 artigos elegiveis para revisdo. O método Pilates é benéfico e vem
ganhando cada vez mais espaco para 0 publico idoso. Dessa forma, vale salientar as
contribuicbes na qualidade de vida, melhora da mobilidade, equilibrio, agilidade,
flexibilidade, elasticidade, forca muscular, correcdo postural, capacidade funcional, funcéo
fisica, funcdo emocional, vitalidade, reducdo do quadro algico, além disso fornece um
trabalho muscular com baixo impacto articular, favorecendo assim a pratica entre idosos.

Palavras-chave: Idoso. Qualidade de Vida. Método Pilates.



ABSTRACT

The inclusion of aerobic and muscular resistance physical activities in the elderly's routine is
beneficial, as a way to minimize complications of the aging process, such as loss of
functionality, flexibility and consequently of balance. Among the various possibilities of
physical activity for the elderly, the Pilates method has become a sought after method, tested
and approved as beneficial for these purposes, as people become more vulnerable, aiming at
improving the quality of life. This study aims to describe the effects of the Pilates method on
quality of life in active elderly people. This work consists of an integrative literature review,
carried out from July to December 2020, in the PubMed, BVS, PEDro and SciELO databases.
The inclusion criteria were articles published in the last 05 years, in English and Portuguese,
available in full and free of charge. We opted to exclude articles in duplicate and with a
review-type approach. To perform the searches, the keywords “elderly”, "quality of life" and
"pilates method" were used, linked to the Boolean operator "and". After the initial search, a
critical-reflective reading was carried out and a table was created with the results containing
the title, author, year of publication, type of study, objectives and outcome. The data were
presented and discussed through a descriptive-argumentative synthesis. N = 267 articles were
found in the four databases, after applying the filters it resulted in PubMed n = 86, in VHL n
= 101, in PEDro n = 66 and SciELO n = 14, with the exclusion criteria obtained n = 10
articles eligible for review. The Pilates method is beneficial and is gaining more and more
space for the elderly. Thus, it is worth highlighting the contributions to quality of life,
improved mobility, balance, agility, flexibility, elasticity, muscle strength, postural correction,
functional capacity, physical function, emotional function, vitality, reduction of pain, in
addition to providing a muscle work with low articular impact, thus favoring the practice
among the elderly.

Keywords: Elderly. Quality of life. Pilates method.



INTRODUCAO

O No Brasil, a populacdo idosa vem crescendo significativamente nos Gltimos anos.
Em 2012 por exemplo, a populacdo com 60 anos ou mais era de 25,4 milhGes de pessoas.
Entretanto, em 2017, a populacao idosa alcangou a marca surpreendente de 30,2 milhdes de
pessoas, 14,3% da populacdo brasileira (IBGE, 2018). No ano de 2030, a estimativa é que a
populacdo idosa seja composta por 41,5 milhdes de pessoas, 0 que equivale a 18% da
populacdo geral do pais (BRASIL, 2017).

O envelhecimento ativo esta ligado a funcionalidade global, ou seja, a capacidade do
individuo cuidar de si mesmo ou gerir sua vida (SOUSA; GONCALVES; GAMBA, 2018).

Estudos apontam os beneficios da inclusdo de atividades fisicas de resisténcia
muscular e aerobicas na rotina dos idosos, como forma de minimizar complica¢Ges do
processo de envelhecimento, como perda de funcionalidade, flexibilidade e consequentemente
de equilibrio. Dentre as diversas possibilidades de atividade fisica para idosos, o método
Pilates se tornou uma modalidade procurada, testada e aprovada como benéfica para estes
fins, & medida que as pessoas ficam mais vulneraveis, objetivando a melhora da qualidade de
vida (VEIGA et al., 2019).

O método apresenta-se como uma modalidade de atividade fisica com propriedades
terapéuticas, que vem ganhando expressiva adesdo dos idosos ativos na busca por manutencao
da satde, maior funcionalidade nas atividades da vida diaria e interagdo social (OLIVEIRA,
2020).

Neste sentido, a pratica de exercicios fisicos regulares tende a diminuir os efeitos do
envelhecimento nas capacidades fisicas, motoras e, consequentemente, na melhora da
qualidade de vida (CARDOSO et al., 2018).

O método Pilates fundamenta-se nos principios da respiragdo, controle, concentracéo,
precisdo, fluidez e centralizacdo, desta forma, integrando corpo e mente, auxiliando na
manutencdo da salde e das aptiddes fisicas. Visa minimizar e reverter os efeitos negativos do
envelhecimento, aprimorando os niveis de aptidao fisica, cognicdo e funcdo respiratoria.
Trabalha o corpo como um todo, corrige a postura e realinha a musculatura, desenvolvendo a
estabilidade corporal necessaria para uma vida mais saudavel e longeva (MELLO et al.,
2018).

O presente estudo tem como objetivo principal descrever os efeitos do método Pilates

na qualidade de vida em idosos ativos.



METODO

TIPO DE ESTUDO
Este estudo classifica-se como sendo uma revisdo de literatura integrativa, de carater

descritivo.

LOCAL E PERIODO DE ESTUDO
A pesquisa foi realizada na cidade de Juazeiro do Norte, através de artigos ja
existentes na literatura, disponiveis em bases de dados confidveis no meio cientifico, no

periodo de julho a dezembro de 2020.

CRITERIOS DE ELEGIBILIDADE

A busca dos artigos foi realizada através de textos académicos, nas bases de dados
eletrbnicas: Biblioteca Virtual em Saude (BVS), Scientific Electronic Library Online
(SciELO), PEDro e PubMed, por buscas atraves dos descritores em satde “idosos”;
“qualidade de vida”; “método pilates”, de forma combinada com associacdo do booleano

C‘and77.

CRITERIOS DE INCLUSAO
Os critérios de inclusdo do estudo foram artigos publicados nos dltimos 05 anos, nos

idiomas inglés e portugués, disponibilizados na integra e de forma gratuita.

CRITERIOS DE EXCLUSAO
Optou-se em excluir artigos publicados em duplicidade, nas bases pesquisadas, e com

abordagem do tipo revisao de literatura.

COLETA DE DADOS

Esta pesquisa se deu pela realizacdo de busca através das bases de dados eletronicas e
selecionados artigos de forma ampla. Logo apds, aplicaram-se os critérios de inclusdo e
exclusdo, resultando na composic¢ao da amostra final.

Os textos foram analisados e sintetizados de forma critica e reflexiva a fim de obter

informacdes consistentes.



ANALISE DE DADOS

Apos a reunido dos artigos, elaborou-se uma tabela para compilacdo e apresentacao

dos dados mais significativos. Cuidando da investigacdo do nivel de evidéncia apresentado

em cada estudo.

A partir dai, construiu-se uma sintese descritiva dos resultados, apresentando-os e

correlacionando-os, possibilitando discussdo das ideias e a identificagdo de lacunas.

RESULTADOS
O estudo envolveu um total de n=267 artigos, nas 04 bases de dados; com aplicagdo

dos filtros (nimeros de Art. Mantidos): PubMed (86); SciELO (14); BVS (101); PEDro (66);
Pds-exclusdo de artigos que aparecem em duplicidade e do tipo de revisdo (nimeros

de Art. Mantidos): PubMed (02); SciELO (03); BVS (05); PEDro (00).
Apbs a andlise dos artigos selecionados, delimitou-se a amostra em 10 estudos

elegiveis para a revisao critica reflexiva, conforme tabela abaixo.

Tabela 01 — Estudos elegiveis para a reviséo critica reflexiva.

AUTOR TITULO AN OBJETIVO METODO DESFECH
O O
CARVA Repercussd 201 Percepcdo  da Pesquisa descritiva As narrativas
LHO, es de um 6 qualidade de exploratoria de abordagem demonstrara
EMILIA programa vida de qualitativa, composta por 10 m que a
et al. de atencéo integrantes, individuos do sexo feminino, inclusdo das
psicologica programa de realizado na cidade de MPP
sobre a atividade fisica, Petrolina-pe. Os dados ao ampliou
qualidade em carater final, obteve-se cinco os beneficios
de vida de interdisciplinar, categorias  repercussdes da  pratica
idosas 0 qual associou fisicas e psiquicas, do exercicio
praticantes 0 método Pilates repercussdes fisico (EF)
do método com atividades interpessoais, a saude.
Pilates de um programa repercussdes  espirituais,
de atencdo repercussbes de tempo e
psicologica, espaco e repercussoes
fundamentado nos habitos de vida.
nas modalidades
de pratica
psicoldgica.
COSTA, Comparagd 201 Observar As idosas foram separadas Para a faixa
TIAGO o da 8 percepcao da em grupo Pilates (n = 60), etaria de 60 a
et al. percepcao qualidade de ginastica (n = 63) e ndo 64,9 anos
da vida em idosas praticantes de atividades avaliada pelo
qualidade praticantes e ndo fisicas regulares (n = 62) e questionario
de vida em praticantes do pelas faixas etarias de 60 a WHOQOL-
idosas método pilates. 64,9 anos e 70 a 74,9 OLD, as




DANTAS

RICARD
O et al.

praticantes

e nao

praticantes

do método

Pilates.

Fatores 201 Awvaliar 0S
motivacion 5 fatores

ais de motivacionais
idosos de idosos
praticantes praticantes  do
do método Método Pilates e
Pilates. sua

relacdo com o
Sexo.

anos. A percepcdo da
qualidade de vida foi
estimada pelo questionario
WHOQOL-OLD e
WHOQOL-BREF. A
distribuicdo dos dados foi
verificada com o teste de
Shapiro-Wilk, além disso,
foi utilizado o teste de
Kruskal-Wallis  com post
hoc de Mann-Whitney e
correcéo de Bonferroni.

Estudo quantitativo,
transversal, realizado no
periodo de abril

e maio de 2014, utilizando
amostra por conveniéncia
com 39 idosos,
independentemente do
sexo,  praticantes  do
Método Pilates em um
bairro da zona norte do
Rio de Janeiro-RJ.
Utilizou-se o “Inventario
de Motivacdo a Pratica
Regular de Atividades
Fisicas (IMPRAF-54)”,
que avalia as dimensdes
de motivagdo (“Controle
de Estresse”, “Saude”,
“Sociabilidade”,
“Competitividade”,
“Estética” e “Prazer”).
Aplicou-se a estatistica

idosas
nao
praticavam
atividade
fisica regular
apresentaram
uma melhor
percepcao no
dominio de
participacao
social do que
0 grupo da
ginastica.
Para a faixa
etaria de 70 a
74,9  anos,
avaliada pelo
mesmo
questionario,
0 grupo de
Pilates
apresentou
melhores
percepcoes
na  maioria
dos dominios
de qualidade
de vida.

Os principais
aspectos
motivacionai
s  descritos
pelos idosos
foram
“Saude”
(escore bruto
médio;
mulheres:
34,3(x4,7);
homens:
30,3(5,2)),
“Sociabilidad
e”

(escore bruto
médio;
mulheres:
27,8(+10,2);
homens: 28,8
(x9,7)) e
“Prazer”

que



DUART
E, DAVI
et al.

GANDO
LFI,
NATHA
LIAetal.

Efeito
método
Pilates e
das rodas
de

conversa
na saude
de idosos.

A
influéncia
do método
Pilates na
qualidade
de vida e
na
remodelacé
0 0ssea em

7

202

do 201 Este estudo teve

como objetivo
verificar o efeito
de um protocolo
de intervencdo

utilizando

Pilates e rodas
de conversa
sobre a
autonomia

funcional e a
qualidade de

vida de idosos.

Avaliar 0S
efeitos do
método Pilates
na qualidade de

vida e nos
marcadores de
remodelacdo

0ssea em um
grupo de idosas.

descritiva para analise das
dimensoes.

Este estudo aplicou um
desenho experimental de
caso Unico (ABAB), com
24 participantes com 60
anos ou mais que
mudaram de fase com e
sem intervencoes
realizadas com sessdes de

Pilates e rodas de
conversa. Ao final de cada
fase, foi realizada

entrevista de anamnese
aplicada com o inventério
WHOQOL-OLD e o
protocolo GDLAM
individualmente.

Estudo prospectivo
longitudinal com
intervengdo realizado em
40 mulheres com idade
superior a 60 anos; eles
foram divididos em dois
grupos: um submetido a
uma sessdo de exercicios
de Pilates de 50 min uma

(escore bruto
médio;
mulheres:
30,8(x7,5);
homens:
29,3(%8,3));
somente
entre 0s
homens 0
dominio

de
“Sociabilidad
& foi
classificado
como
“motivagao
alta”
(percentil
70), segundo
tabelas
normativas
do
instrumento.
Aumento dos
parametros
funcionais e
da qualidade
de vida, bem
como a
reducdo do
indice de
massa
corporal

e melhora
nas
condicdes
emocionais,
harmonia
corporal e
mobilidade
global.
Apresentou
melhora nos
escores de
avaliacdo da
qualidade de
vida:
capacidade
funcional,
controle apos



MELLDO,
NATALI
Acetal.

NERY,
FABIAN
A, etal.

mulheres
idosas.

Efeito do 201
método 8
pilates
contempor
aneo na
aptidao

fisica,
cognicao e
promogéo

da

qualidade

de vida em
idosos.

A 201
influéncia 6
da pratica

do pilates

na

qualidade

de vida dos
idosos.

Avaliar 0S
efeitos do
método pilates
contemporaneo

na aptidao
fisica, cognicdo
e qualidade de
vida de idosos.

0] pilates,
porém, ainda
ndo foi foco de
estudos
controlados

em idosos e,
assim,
objetivamos
avaliar 0
impacto

do método
pilates na qualid
ade de vidade

vez por semana durante 20
semanas (Pilates) e o
outro  ndo. Ambos  os
grupos foram comparados
quanto a qualidade de vida
usando 0 Medical
Outcomes Study 36 e para
a fosfatase alcalina dssea

especifica  (BSAP) e
marcadores de
remodelacdo Ossea do
colageno  C-telopeptideo
tipo 1 (CTx).

Foram utilizados a bateria
do Senior Fitness Test, 0
Vienna Test System e o
questionario de qualidade
de vida EUROHIS QOL-
8.0 grupo de estudo foi
composto por 16 idosos e
27 aulas do método Solo
Contemporaneo de Pilates,
realizadas duas vezes por
semana. Para verificar a
normalidade dos dados foi
utilizado o teste de
Shapiro-Wilk, enquanto as
variaveis de aptidao fisica
e cognicdo foram testadas

com o teste t para
amostras pareadas. A
analise  percentual foi

realizada para a variavel
qualidade de vida e suas
dimens@es. Foi  adotado
nivel de significAncia de
5%.

Participaram deste estudo,
44 voluntarios acima  de
60 anos, de ambos os
Sexos, em dois
grupos com 22 idosos que
ndo realizaram exercicios
e 22 idosos que realizaram
constituido por exercicios
com o método pilates.

0 programa
de exercicios
funcéo
emocional e
fisico, ndo
houve
alteragéo
nos
marcadores
de
remodelagéo
ossea.

Foi
observada dif
erenca
significativa
nas
variaveis:
teste de
flexibilidade
de membros
inferiores e
superiores,
agilidade e
equilibrio
dinamico,
teste de
resisténcia
aerdébia e
Tempo do
teste de
Atencdo e
Concentraca
0.

Houve
aumento

de qualidade
de vida,
concluindo
que

o0 protocolo p
ode ser um
produto
importante
influenciand
0
positivament



NOBRE
GA,
MARAN
A, et al.

OLIVEI
RA,
LAIS, et
al.

Pilates na
qualidade
de vida de
idosos de
um centro
de préticas
integrativa
S e
compleme
ntares.

Efeitos do
Pilates na
forca

muscular,
equilibrio
postural e
qualidade
de vida de
idosos.

201
8

201
5

individuos na
terceira idade.

Analisar 0
impacto do
método  Pilates
na qualidade de
vida de idosos
usuarios de um
Centro de
Praticas

Integrativas e
Complementares

Determinar  0s
efeitos do
Pilates na forca

da perna, no
equilibrio

postural e na
qualidade de

vida relacionada
a saude (QVRS)
de idosos.

Uma pesquisa, a qual sera
de natureza aplicada;
exploratdria e descritiva; 0
método de abordagem sera
quantitativo e qualitativo.
Quanto aos procedimentos
técnicos sera considerada
como quase experimental,
devido a inexisténcia de
grupo controle.

Trinta e dois adultos mais
velhos foram alocados
aleatoriamente para o
grupo experimental, que
realizou duas sessbes de
Pilates por semana durante
12 semanas, ou para O
controle grupo (GC, n =
16; idade média, 64,21 +
0,80), que realizou duas
sessbes de alongamento
estdtico  por  semana
durante 12 semanas. As
seguintes avaliacOes
foram realizadas antes e
apés as intervencdes:
torque isocinético  dos
extensores e flexores do
joelho a 300°, teste Timed
Up and Go (TUG), Escala
de Equilibrio de Berg e
avaliacdo Health Survey

e aqualidade
de

vida da popul
acéo

idosa submet
ida

ao método
pilates.
Espera-se
que a
implantacéo
do método
Pilates no
Servigo
publico de
saude
beneficie as
comunidades
mais
carentes, em
especial a
populacéo
idosa que
nela habita,
tornando-o
acessivel a
todos.

Na analise
intragrupo, o
GE
demonstrou
melhora
significativa
em todas as
variaveis. Na
analise
intergrupos,
0 GE
demonstrou
melhora
significativa
na  maioria
das variaveis.



RUIZ-
MONTE
RO,
PEDRO
et al.

Comparaca
0 da
aptidao
fisica e
qualidade
de vida
entre
mulheres
idosas
espanholas
e sérvias,
um
programa
de aptiddo
fisica.

201
5

O objetivo deste

estudo foi
comparar
a aptiddo
fisica e qualidad
e de

vida relacionada
com a saude de
uma amostra da
populacéo de
idosas

da Espanha e Sé
rvia (60-69
anos).

(SF-36).

Participaram

127 mulheres participante
s de programas de aptiddo
fisica da Espanha e
da Sérvia. A aptidao
fisica (FP), a qualidade de
vida (QV) e as
caracteristicas

sociodemograficas foram
avaliadas pelo  Sénior
Fitness  Test, SF-36
Inquérito de

salide e gquestionario socio
demografico,
respetivamente. A
caracteristica
antropométrica foi medida
por medida
corporal. A aptiddo fisica,
0 programa
foi composto de
exercicios de forca,
agilidade e capacidade
aerdbica, centrando no
Pilates, programa e
aerdbico. O indice de
massa corporal médio foi
de 33,6 = 7,4 kg xm (-2)
nos participantes
espanhois e 25,1 + 2,6 kg
xm (-2) nos participantes
sérvios (p <0,001). Da
mesma forma, a média
da circunferéncia da
cinturae do peso
corporal das mulheres esp
anholas foi maior do que
as sérvias (p <0,001; p
<0,05,

respectivamente). Mulhere
s espanholas

tém percepcéo inferior
dimensdes da qualidade de

vida do que
as mulheres sérvias, como
funcionamento fisico,
funcionamento social

e saude geral (p
<0,001), saude geral (p

As mulheres
foram
encontradas
para ter
melhores
niveis

de aptidao
fisica e quali
dade de
vidado que
mulheres
espanholas.
Além disso,
a aptidao de
resisténcia
tem 73% da
variancia
explicada
com a
idade, indice
de massa
corporal e
massa gorda.



<0,01) e vitalidade (p
<0,05). Os participantes
sérvios  experimentaram
maior aptidao fisica,
como flexibilidade

da parte  superior do

corpo (p
<0,05), flexibilidade da
parte inferior do corpo,
agilidade e resisténcia
aerobia (p <0,001).

Fonte: Dados da pesquisa, 2020.

DISCUSSAO

Em estudo, pdde-se observar a importancia do método Pilates sobre a melhora na
qualidade de vida em idosos ativos, visto que o envelhecimento promove diversas adaptagdes
fisiolbégicas que contribuem para o declinio funcional dos sistemas cardiovascular,
musculoesquelético e nervoso central. Dantas et al. (2015) cita que tais modificacdes podem
contribuir para a reducédo nas capacidades fisica, cognitiva e funcional do idoso, gerando um
importante impacto na qualidade de vida. A literatura coloca que a prética de atividade fisica
visa o fortalecimento muscular, a melhora da flexibilidade e do condicionamento aerdbico,
oferecendo beneficios a autonomia funcional em individuos com mais de 60 anos.

Entdo, partindo disso Costa et al. (2018) visa em seu estudo que o método Pilates tem
como objetivo melhorar a forga muscular, flexibilidade, equilibrio, corre¢do postural,
diminuicdo da dor e aprimoramento da coordenacdo motora e poderia ser um meio eficaz para
melhorar a percepcdo da qualidade de vida na populacéo idosa. Além disso, 0 método fornece
um trabalho muscular com baixo impacto articular, favorecendo assim sua pratica entre
idosos, nos quais a doenca articular degenerativa demonstra maior prevaléncia. Contudo,
percebe-se um aumento do numero de idosos praticantes dessa modalidade de atividade fisica.

Portanto, Oliveira et al (2015) em seu trabalho intitulado “Efeitos do Pilates na for¢a
muscular, equilibrio postural e qualidade de vida de idosos”, puderam constatar os beneficios
do Pilates no torque isocinético dos extensores e flexores do joelho, equilibrio postural e
aspectos da qualidade de vida relacionada a saude dos idosos.

Dessa forma, vale salientar sobre as contribui¢fes do Pilates na qualidade de vida,
capacidade funcional, funcdo fisica, funcdo emocional e vitalidade. Porém, ndo foi observado

nenhuma alteracdo quanto a remodelacdo 6ssea (GANDOLF, et al. 2020).



Duarte et al (2017), ressalta que “0 efeito do método Pilates e das rodas de conversa na
saude garantiu melhora da autonomia funcional e da qualidade de vida dos participantes.”

Mello et al (2018), afirmou que o Método Pilates € uma estratégia preventiva eficaz
para manter e melhorar o estado de saude, demonstrando efeitos benéficos diretos e indiretos
em diversos aspectos e contribuindo para a prevencdo de doencas e outras comorbidades
associadas as alteragdes causadas pelo processo de envelhecimento.

Costa et al (2018) e Nery et al (2016), realizaram uma pesquisa com idosos praticantes
e ndo praticantes do método Pilates e/ou qualquer outra atividade fisica, na qual podemos
observar que, ap0s a realizacdo dos exercicios houve aumento significativo na percepcdo dos
dominios de qualidade de vida.

Em suas conclusdes, pdde-se constatar que a inclusdo das Modalidades de Praticas
Psicologicas (MPP), ampliou os beneficios da pratica do exercicio fisico a saude
(CARVALHO et al, 2016).

Ruiz-Montero et al (2015), relata no seu estudo que mulheres Espanholas e Sérvias,
tem uma grande melhora na qualidade de vida, além de aptiddo e resisténcia, porém as
mulheres Sérvias apresentaram um maior resultado comprado as mulheres Espanholas.

Por fim, NOBREGA et al (2018), relata que podera ampliar o campo de atuacdo dos
profissionais que trabalham com o método Pilates, para além do setor privado de saude. Bem

como permitir capacitacdo profissional dos profissionais j& inseridos no servigo publico.

CONCLUSAO

Apos analise dos trabalhos conclui-se que o método Pilates é benéfico para o publico
idoso, onde 0 mesmo é baseado em seis principios basicos que devem ser seguidos durante 0s
exercicios, sdo eles: centralizacdo, concentracdo, controle, precisao, respiracdo e fluidez de
movimento.

Dessa forma pode-se salientar as contribuigfes do pilates, dentre eles: qualidade de
vida, melhorando a mobilidade, equilibrio, agilidade, flexibilidade, elasticidade, forca
muscular, correcdo postural, capacidade funcional, funcdo fisica, funcdo emocional,
vitalidade, reducéo do quadro algico, alem disso o método fornece um trabalho muscular com
baixo impacto articular, favorecendo assim a pratica entre idosos.

Vale enfatizar que os idosos praticantes do Método Pilates apresentaram uma melhora

significativa na qualidade de vida, capacidade funcional, controle, estado emocional, e



mobilidade global, quando comparado ao publico da mesma faixa etéria que ndo pratica o
método.

Finaliza-se, com a sugestdo da realizacdo de estudos que possam correlacionar
fundamentar e evidenciar novas perspectivas da atuacdo do método pilates na qualidade de
vida do idosos, favorecendo um envelhecimento ativo e manutengdo das suas atividades de

vida didaria laborais e sociais.

REFERENCIAS

AZEVEDO, Marta Sofia Adaes. O envelhecimento ativo e a qualidade de vida: uma
revisdo integrativa. 2015. Tese de Doutorado.

BARROCAL, Juliana et al. Aplicacdo do método Pilates na Fisioterapia: uma reviséo
sistematica na base de dados PEDro. Fisioterapia Brasil, v. 18, n. 2, p. 223-248, 2017.

BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE. Estratégia para promocao do envelhecimento saudéavel.
2017.

COSTA, Leticia Miranda Resende da et al. Os efeitos do método Pilates aplicado a populagédo
idosa: uma revisao integrativa. Revista Brasileira de Geriatria e Gerontologia, v. 19, n. 4,
p. 695-702, 2016.

COSTA, Lucas da Silva Vaz et al. Analise comparativa da qualidade de vida, equilibrio e
forca muscular em idosos praticantes de exercicio fisico e sedentarios. Revista Eletronica
Faculdade Montes Belos, v. 8, n. 3, 2016.

COSTA, Tiago Rocha Alves et al. Comparacao da percepcao da qualidade de vida em idosas
praticantes e nao praticantes do Método Pilates. Cadernos Saude Coletiva, v. 26, n. 3, p.
261-269, 2018.

DANTAS, Ricardo et al. Fatores motivacionais de idosos praticantes do método
Pilates. Revista Brasileira em Promocao da Saude, v. 28, n. 2, p. 251-256, 2015.

ENGERS, Patricia Becker et al. Efeitos da pratica do método Pilates em idosos: uma revisdo
sistemética. Revista Brasileira de Reumatologia, v. 56, n. 4, p. 352-365, 2016.
FIGUEIREDO, Thais Mota; DAMAZIO, Laila Cristina Moreira. INTERVENCAO DO
METODO PILATES EM IDOSOS NO BRASIL: UMA REVISAO SISTEMATICA. Revista
de Atencdo a Saude, v. 16, n. 57, 2018.

FREITAS, Jodo Paulo. AVALIACAO DA QUALIDADE DE VIDA DE IDOSOS
PRATICANTES E NAO PRATICANTES DO METODO PILATES EM
APARELHQOS. CEP, v. 85015, p. 508, 20109.

GUEDES, Maria Joelline et al. Avaliacdo na funcionalidade de uma idosa praticante do
método pilates. Revista InterScientia, v. 5, n. 1, p. 27-46, 2017.



IBGE. Ministério do Planejamento, Desenvolvimento e Gestdo. Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica. Sintese de indicadores sociais: Uma andlise das condic@es de vida.
[s.l: s.n.]. v. 39. 2018.

MENDES, Karina Dal Sasso; SILVEIRA, Renata Cristina de Campos Pereira; GALVAO,
Cristina Maria. Revisdo integrativa: método de pesquisa para a incorporacao de evidéncias na
salde e na enfermagem. Texto & Contexto-Enfermagem, v. 17, n. 4, p. 758-764, 2008.
OLIVEIRA, Anderson Gabriel Teles. Beneficios do método pilates na terceira idade: uma
revisao sistematica. 2020.

OLIVEIRA, Luciane Marta Neiva de et al. Método Pilates na comunidade: efeito sobre a
postura corporal de idosas. Fisioterapia e Pesquisa, v. 25, n. 3, p. 315-322, 2018.

PEREIRA, Déborah Santana; NOGUEIRA, Julia Aparecida Devidé; SILVA, Carlos Antonio
Bruno da. Qualidade de vida e situacdo de satde de idosos: um estudo de base populacional
no Sertdo Central do Ceara. Revista brasileira de geriatria e gerontologia, v. 18, n. 4, p.
893-908, 2015.

SILVA, Anne Caroline Luz Grudtner; MANNRICH, Giuliano. Pilates na reabilitacdo: uma
revisao sistematica. Fisioterapia em movimento, v. 22, n. 3, 2017.

SILVA, Regina Borges; GUERINO, Marcelo Renato. Método Pilates: beneficios e
aplicabilidade para melhorar a qualidade de vida. Fisioterapia Brasil, v. 20, n. 2, p. 249-262,
2019.

SOUSA, F. DE J. D. DE; GONCALVES, L. H. T.; GAMBA, M. A. Capacidade funcional
de idosos atendidos pelo programa satde da familia em Benevides, Brasil. Revista
Cuidarte, v. 9, n. 1, p. 827-836, 2018.

VEIGA, Aline Machado et al. Beneficios do método Pilates na terceira idade/Benefits of the
Pilates method in the third age. Brazilian Journal of Health Review, v. 2, n. 4, p. 2657-
2661, 2019.

VELOSO, Ana Sofia Tanoeiro. Envelhecimento, salde e satisfacdo: efeitos do
envelhecimento ativo na qualidade de vida. 2015. Dissertacdo de Mestrado. FEUC.






