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Resumo 

O processo de envelhecimento gera diversas alterações como, por exemplo, a diminuição de equilíbrio, e redução de 

força muscular podendo ocasionar quedas que, como consequência, levam a redução da funcionalidade, comprometendo 

assim capacidade funcional do idoso. O objetivo dessa revisão foi analisar os efeitos do método Pilates sobre a 

funcionalidade de idosos. Trata-se de um estudo de revisão integrativa composto por 6 fases: criação da pergunta 

norteadora, objetivo, critérios de inclusão e exclusão, busca nas bases de dados, análise, categorização dos estudos, 

exposição e discussão dos resultados. A busca foi realizada nas bases de dados Medline, Lilacs via Biblioteca Virtual 

da Saúde (BVS), National Library of Medicine (Pubmed) e Scopus e Physiotherapy Evidense Databasa (PEDro), 

empregando os Descritores em Ciências e Saúde Decs: Técnicas de exercício e de movimento, Idoso, Saúde do idoso 

combinados com o operador booleano “AND", o ano das publicações foi entre 2017 e 2022.  Com a aplicação dos 

critérios de inclusão e exclusão obteve-se ao final 6 textos. Os estudos encontrados analisavam os efeitos da prática do 

método Pilates sobre a saúde de idosos, vários efeitos observados foram benéficos para melhorar a capacidade funcional 

e consequentemente a funcionalidade do idoso. Analisou-se ao final que o método Pilates pode ser utilizado para 

amenizar as alterações da senescência, promovendo nessa fase um envelhecimento mais ativo e saudável em idosos.  

Palavras-chave: Exercício de técnicas e de movimento; Idoso; Saúde do idoso. 
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Abstract 

The aging process generates several changes, such as decreased balance and reduced muscle  strength, which can cause 

falls that, as a consequence, lead to reduced functionality, thus compromising the functional capacity of the elderly. The 

objective of this review was to analyze the effects of the Pilates method on the functionality of the elderly. This is an 

integrative review study composed of 6 phases: creation of the guiding question, objective, inclusion and exclusion 

criteria, search in databases, analysis, categorization of studies, exposure and discussion of results. The search was 

performed in Medline, Lilacs via Virtual Health Library (VHL), National Library of Medicine (Pubmed) and Scopus 

and Physiotherapy Evidense Database (PEDro) databases, using the Descriptors in Science and Health Decs: Exercise 

movement techniques, Aged, Elderly health, combined with the boolean operator “AND”, the year of publications was 

between 2017 and 2022. With the application of the inclusion and exclusion criteria, 6 texts were obtained at the end. 

The studies functional analyzed the effects of the practice of the Pilates method on the health of the elderly, several 

effects observed were beneficial to improve the functional capacity and consequently the functionality of the elderly. 

phase a more active and healthy aging in the elderly. 

Keywords: Exercise movement techniques; Aged; Elderly health. 

 

Resumem 

El proceso de envejecimiento genera diversos cambios, como disminución del equilibrio y reducción de la fuerza 

muscular, que pueden provocar caídas que, como consecuencia, conducen a una reducción de la funcionalidad, 

comprometiendo así la capacidad funcional del anciano. El objetivo de esta revisión fue analizar los efectos del método 

Pilates en la funcionalidad de los adultos mayores. Se trata de un estudio de revisión integradora compuesto por 6 fases: 

creación de la pregunta orientadora, objetivo, criterios de inclusión y exclusión, búsqueda en bases de datos, análisis, 

categorización de los estudios, exposición y discusión de resultados. La búsqueda se realizó en Medline, Lilacs via 

Virtual Health Library (BVS), National Library of Medicine (Pubmed) y las bases de datos Scopus y Physiotherapy 

Evidense Database (PEDro), utilizando los Descriptores en Science and Health Decs: Técnicas y ejercicio de 

movimiento, Salud del anciano, Ancianos, combinada con el operador booleano “AND”, el año de publicación fue entre 

2017 y 2022. Con la aplicación de los criterios de inclusión y exclusión se obtuvo al final 6 textos, los estudios 

encontrados analizaron los efectos de la práctica del método Pilates sobre la salud de las personas mayores, se 

observaron varios efectos beneficiosos para mejorar la capacidad funcional y consecuentemente la funcionalidad de las 

personas mayores Fase de un envejecimiento más activo y saludable en las personas mayores. 

Palabras clave: Técnicas y ejercicio de movimiento; Anciano; Salud del anciano. 

 

1. Introdução  

O envelhecimento populacional no mundo envolve os mesmos fatores de origem que são: redução da taxa de 

mortalidade infantil que tem grande influência sobre o aumento da expectativa de vida populacional e diminuição da taxa de 

natalidade (Cardoso et al., 2021). De acordo com o IBGE a expectativa de vida no Brasil vem aumentando, em média a população 

passou a viver até 76, 6 anos, desde 1940 a esperança de vida sofreu um aumento de 31, 1 anos (Instituto Brasileiro de Geografia 

e Estatística [IBGE], 2019). 

A senescência é um evento fisiológico que ocorre de forma dinâmico e gradativo, podendo ser perceptível alterações 

tanto morfológicas, bioquímicas, funcionais quanto psicológicas, que interferem na redução de potencialidade de adaptação dos 

indivíduos e que assim propiciam o aparecimento de inúmeros enfermidades crônicas não transmissíveis que se refletem no bem 

estar dessa população (Souza et al., 2007). Em idosos a diminuição da força muscular devido a sarcopenia pode levar a redução 

da capacidade funcional para as tarefas do cotidiano (Aagard et al., 2010).  

Capacidade funcional pode ser compreendida como o potencial que o idoso tem para gerir a própria vida e agir de 

maneira independente mantendo tanto as capacidades físicas e mentais quanto as atividades de vida diária básica e instrumentais 

(Fiedler & Peres, 2008; Nakatani et al., 2009). Entre os fatores apontado como risco associados a piora de capacidade, são: sexo 

feminino, idosos com 80 anos ou mais, baixa escolaridade, estado civil, sintomas de depressão, diabetes, doenças cardíacas, 

acidente vascular encefálico (AVE), autopercepção de saúde ruim, sedentarismo, diminuição das atividades de vida diária e uso 

de várias medicações (Nunes et al., 2009; Santos & Griep, 2013; Barbosa et al., 2014; Tavares et al., 2016). 
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Com o passar da idade ocorrem alterações de redução da densidade óssea, massa muscular, modificações posturais e 

prejuízos no equilíbrio corporal e dessa maneira pode também ocorrer diminuição da capacidade funcional que poderá deixar o 

idoso mais suscetível a ocorrência de quedas (Nascimento et al., 2009; Monteiro & Faro, 2010). Os idosos podem sofrer uma 

diminuição da funcionalidade quando cai, podendo aumentar as chances dele sofrer novamente o mesmo acidente (Falsarella et 

al., 2014). 

A ocorrência de quedas em idosos são um grande problema de saúde pública, em virtude da prevalência e suas 

complicações para esses indivíduos, nessa população a elas podem levar a implicações como: diminuição do desempenho das 

atividades de vida diária (AVDS), fraturas, internações, incapacidade, mortalidade e medo de cair (Khow & Visvanathan, 2017).   

Em virtude disso os idosos tem buscado o método Pilates como forma de manter aptidão física, bem como para 

prevenção de doenças (Costa et al., 2016), desenvolvido pelo alemão Joseph Pilates na década de 20, seus exercícios são baseados 

na contrologia que corresponde ao controle completo do corpo envolvendo trabalho resistido, alguns equipamentos utilizados 

são: Reformer, Trapézio, Table, Cadillac, Ladder Barrel, e Wunda Chair (Latey, 2001).  

Os exercícios do Pilates estão relacionados a melhora de flexibilidade e pode contribuir para a funcionalidade podendo facilitar 

a realização das atividades de rotina além de beneficiar a marcha do idoso em relação ao ciclo, velocidade e comprimento do 

passo, ajudando a reduzir as quedas (Newell et al.,, 2012; Geremia et al., 2015).  

Dessa maneira, ressalta-se, assim, o interesse no estudo dos efeitos do método Pilates na funcionalidade dos idosos, 

sobretudo em virtude do aumento de expectativa de vida que vem se intensificando consideravelmente nos últimos anos, e de 

forma acelerada. Portanto, o objetivo desse estudo é verificar quais são os efeitos que o método Pilates pode proporcionar para 

a Funcionalidade de idosos.   

 

2. Metodologia 

Nessa pesquisa foi adotado o método de revisão integrativa da literatura, que visa agrupar e sintetizar o conhecimento 

científico a respeito do título abordado no estudo, esse tipo de revisão permite que seja realizada a pesquisa, avaliação do material 

e resumo dos materiais encontrados na literatura que serão utilizados para construir a conclusão da temática estudada, para o 

desenvolvimento da revisão integrativa 6 etapas são realizadas: criação da pergunta norteadora, objetivos, critérios de inclusão 

e exclusão, busca nas bases de dados, análise e categorização dos estudos além da exposição e discussão dos resultados 

encontrados na literatura (Mendes, Silveira & Galvão, 2008).  

 A questão norteadora dessa pesquisa foi: Quais os efeitos do método Pilates na funcionalidade dos idosos? A busca foi 

realizada entre os períodos de fevereiro a abril de 2022 nas seguintes bases de dados eletrônicas Medline, Lilacs via Biblioteca 

Virtual da Saúde (BVS), National Library of Medicine (Pubmed) e Scopus e Physiotherapy Evidense Database (PEDro), o ano 

das publicações foi entre 2017 a 2022, os Descritores em Ciências e Saúde (Decs) utilizados para a busca de artigos compreendeu 

os seguintes termos: “Técnicas de exercício e de movimento” "Saúde do idoso” Idoso . Os descritores foram combinados entre 

si utilizando operador booleano AND, no quadro a seguir pode ser observado a descrição detalhada da estratégia de busca que 

foi adotada para a coleta de dados. 
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Quadro 1: Equação de busca. 

Banco/base de dados “Técnicas de exercício e de 

movimento” (AND) Idoso.  

“Técnicas de exercício e de 

movimento” (AND), Idoso 

(AND)  Saúde do idoso. 

        Total 

BVS 1.129 610 1.739 

PeDro  7 0 7 

Pubmed  425 4 429 

Fonte: Autores. 

 

Os critérios de inclusão utilizados foram: estudos completes publicados em revistas indexadas; artigos disponíveis nos 

idiomas inglês, português, espanhol e que abordassem método Pilates e idosos. Os critérios de exclusão foram: artigos 

incompletos, teses, revisões, monografias, estudos duplicados, que não se enquadravam na temática da pesquisa e que não 

correspondiam aos idiomas descritos acima. 

Os títulos e resumos dos artigos foram lidos na íntegra e aqueles que não correspondiam a temática da pesquisa foram 

excluídos, as etapas detalhadas para a seleção dos textos podem ser observadas a seguir através do fluxograma 1. 
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Figura 1 -  Fluxograma de seleção dos artigos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Autores. 

 

3. Resultados  

Durante a coleta de dados foi encontrado um número considerável de estudos que abordavam o método Pilates, após a 

aplicação dos descritores e dos critérios de inclusão e exclusão, ao final do trabalho restaram de 6 estudos (como apresentado no 

Registros após filtragem: 
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Resultados da busca:  

PeDro: (n= 7)  

BVS: (n=1.739) 

Pubmed: (n= 429) 

 Artigos completo para 

avaliar:  

               (n= 615) 

 

 

 

Artigos completos incluídos 

na pesquisa: 

(n= 6) 

Artigos excluídos após leitura do 

título e resumo: 

                    (n= 580) 

          Artigos duplicados: 

                      (n=29) 
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fluxograma 1), na língua inglesa e portuguesa. O quadro 2 apresenta o(s) autor(es), ano, objetivo, método, amostra e possíveis 

resultados das pesquisas selecionados. 

 

Quadro 2: Identificação dos artigos, conforme título, autor (es), objetivo(s), metodologia, principais resultados, ano de 

publicação.  

Autor/ano Objetivo Método/amostra Resultado 

Curi et al. (2017). Estimar os efeitos do método 

Pilates na autonomia e 

qualidade de vida. 

Ensaio clínico randomizado. Participaram 

61 mulheres com idade de 60 a 80 anos 

divididas em:  

Grupo controle: 30 mulheres participou de 

reuniões mensais. 

Grupo experimental: 31 mulheres praticou 

o método Pilates.  

O Método Pilates melhorou a 

autonomia funcional e qualidade 

de vida das idosas.  

Crivellaro et al. (2022). Verificar os efeitos do método 

Pilates na água na imagem 

corporal, autoestima, percepção 

do envelhecimento, equilíbrio 

postural e força de preensão 

palmar. 

Estudo descritivo experimental com 

amostra obtida por conveniência. 

Participaram 33 mulheres com idade em 

torno dos 71 anos. 

Constatou-se melhoria no 

equilíbrio, autoestima e percepção 

do envelhecimento em idosos.  

Oliveira et al. (2018). Analisar os efeitos do método 

Pilates na postura de idosos da 

comunidade. 

Ensaio clínico controlado não 

randomizado. Participaram 40 idosas com 

idade de 60 a 80 anos divididas em:  

Grupo Intervenção: 20 mulheres que 

realizavam 10 exercícios de pilates solo 

por 50 minutos. 

Grupo controle: 20 idosas permaneceram 

com suas atividades anteriores. 

Os exercícios do método Pilates 

gerou efeitos positivos no perfil 

postural, autonomia e 

independência. 

Oliveira et al. (2019). Investigar a força muscular, 

capacidade funcional e 

indicativo de sarcopenia em 

idosos praticantes de Pilates 

solo. 

Estudo transversal realizado por uma 

amostragem não probabilística; com 50 

mulheres idosas de idade em torno dos 60 

anos ou mais. 

Analisou-se que uma boa 

capacidade funcional pode estar 

relacionada a redução do 

indicativo de sarcopenia e o 

envelhecimento pode reduzir os 

níveis de força e capacidade 

funcional. 

Pacheco et al. (2019). Avaliar a influência do método 

Pilates solo na aptidão física e na 

força de preensão manual de 

idosos. 

Estudo quase experimental, porque houve 

intervenção mas não teve randomização 

nem grupo controle. Participou 11 idosos 

(9 mulheres e 2 homens), com idade de 68 

a 73 anos. 

Houve melhora de força dos 

membros inferiores e superiores; 

flexibilidade dos membros 

inferiores; agilidade; equilíbrio 

dinâmico; resistência aeróbica. 

Patti et al. (2021). 

 

Comparar um programa de 

exercícios com um de Pilates 

para avaliar os efeitos no 

equilíbrio e redução do risco de 

quedas. 

Ensaio clínico randomizado. Participaram 

46 idosos com idade média de 63 anos; 

divididos em: 

Grupo controle: 23 idosos (9 homens, 14 

mulheres) realizavam atividade física 

inespecífica. 

Grupo Pilates: 18 idosos (4 homens, 14 

mulheres) que realizavam método Pilates. 

Observou-se melhora do 

equilíbrio, estabilização e redução 

de risco de quedas. 

Fonte:   Autores. 
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4. Discussão 

O envelhecimento é uma fase da vida que pode ser acompanhado por diversas modificações nos sistemas 

neuromuscular, somatossensorial, alterações vestibulares e visuais que podem ter relação com uma menor prática de atividades 

físicas e patologias, que consequentemente levam a um déficit da capacidade funcional (Wollesen, Mattes & Ronnfeldt, 2017).  

A diminuição da capacidade funcional gera redução na potencialidade para atividades como o autocuidado que pode 

levar o idoso a uma dependência da família ocasionando gastos sociais, de saúde e familiares, alguns fatores que estão 

relacionados são: nível educacional, idade maior que 80 anos, estado civil, renda inferior a um salário mínimo, sintomas 

depressivos, diabetes e uso de vários medicamentos (Matos et al., 2018). 

Em idosos à prática de atividade física pode ajudar a reduzir os efeitos do envelhecimento em relação a marcha, riscos 

de cair e medo de sofrer quedas (Abdala, Barbiere, Bueno & Gomes, 2017), além de favorecer a manutenção e melhorar da 

qualidade de vida (Costa, Rodrigues, Prudente & Souza, 2018; Daher et al., 2018). Na literatura várias modalidades de exercícios 

são descritas como benéficas para a saúde dos idosos como a: hidroginástica, dança, método Pilates e exercícios resistidos 

(Borges et al., 2018; Mello et al., 2018; Torres-Bento et al., 2019).  

Vários fatores tanto individuais quanto coletivos estão atrelados a qualidade de vida em idosos, como: satisfação com a 

saúde, trabalho ou com a realização de atividades de vida diária, autoestima, bem-estar, hábitos de vida, escolaridade, nível 

socioeconômico, estado emocional, interação social, atividades intelectuais, além também do suporte familiar, condições de 

moradia, segurança,  valores culturais, éticos, religiosos e capacidade funcional de idosos (Lu, Yuan, Lin, Zhou & Pan, 2017; 

Silva et al., 2017).  

No estudo que foi realizado por Curi et al., (2017) pode ser observado resultados positivos na qualidade de vida e 

autonomia funcional de sessenta e um idosas que foram submetidos a dezesseis semanas de Pilates, durante uma hora, duas vezes 

na semana, dessa maneira ele pode ser benéfico para auxiliar em uma vida mais saudável nos idosos, uma vez que o 

envelhecimento com saúde está relacionada à conservação da  autonomia funcional que está atrelado ao desenvolvimento da 

independência funcional que assim irá melhorar a satisfação com a vida dessa população.  

Os exercícios físicos também melhoram equilíbrio dinâmico a capacidade de resistência muscular dos membros 

inferiores e superiores, promovem agilidade, coordenação, manutenção da massa muscular, capacidade aeróbica, e flexibilidade 

(Caldas et al., 2018). A redução da flexibilidade associado com perdas de massa magra e força pode acontecer em decorrência 

tanto pela inatividade física quanto pelo processo de senescência e isso pode provocar diminuição da amplitude de movimento 

articular (ADM) (Macedo, Laux & Corraza, 2017).  

Em um estudo que foi conduzido por Pacheco et al., (2019) foi analisado os efeitos da prática do método Pilates na 

aptidão física e na força de preensão manual de idosos. Constatou -se que os exercícios realizados promoveram melhorar da 

força dos membros inferiores e superiores, flexibilidade, agilidade, equilíbrio dinâmico, além de resistência aeróbica, sendo 

assim, o método Pilates pode ser um recurso eficiente para promover aptidão física nessa população.  

A aptidão física é uma capacidade importante para os idosos pois bons níveis dela podem estar relacionado à prevenção 

e reabilitação de quedas, quando o indivíduo cai ele pode ter diminuição das atividades físicas em decorrência do medo e falta 

de segurança que podem assim comprometer a independência para o desempenho das atividades de vida diária (AVDs) e 

socialização (Reis et al., 2020). 

Segundo a Organização mundial de saúde, a queda é definida como um episódio onde a pessoa chega ao solo ou outra 

superfície inferior sem ter intenção. As quedas estão em segundo lugar no mundo entre as mortes causadas por lesões acidental 

ou não intencional, sendo que pessoas com mais de 65 anos são as que mais tem quedas fatais e 80% das mortes ocorrem em 
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países com baixa e média renda (World Heath Organization [WHO], 2018). Na vida dos idosos elas são eventos que podem 

ocorrem com frequência e podem gerar danos físicos e impactos na saúde (Rosa, Cappellari & Urbanatto, 2019).  

Entre os vários fatores que podem culminar com o aumento desse desfecho são redução da força de preensão manual, 

diminuição da marcha, perda de peso, cansaço além do medo de cair e o déficit no equilíbrio postural (Zhao et al., 2020; Duarte, 

Santos, Lebrão & Duarte, 2018). As modificações de equilíbrio nos idosos podem ocorrer devido a dificuldade na mobilidade e 

pelo déficit funcional pois com a diminuição de massa muscular, força, desempenho motor e flexibilidade eles podem sofrer 

com danos na funcionalidade e assim comprometimento do equilíbrio postural (Bushatsky, Alves, Duarte & Lebrão, 2018). 

Alguns estudos que foram realizados com idosos evidenciaram que o método Pilates pode promover estabilização 

postural, equilíbrio, redução do risco de queda e medo de cair, ele pode ser eficiente para melhorar algumas variáveis do perfil 

postural que podem contribuir para auxiliar na autonomia e independência que consequentemente levará o idoso ao desempenho 

das AVDs, além também de benefícios sobre a capacidade funcional que pode está associado a redução do risco de sarcopenia 

(Patti et al., 2021; Oliveira, Menezes, Cano &  Mazo, 2019;  Oliveira et al., 2018). 

Esses achados corroboram com Crivellaro et al., (2022) que ao analisar os efeitos do método Pilates na água em trinta 

e três idosos com idade média de setenta e um anos, observou que a intervenção foi eficiente para auxiliar na melhorar do 

equilíbrio postural, essa modalidade também foi capaz de proporcionar aumento da autoestima e contribuir para uma percepção 

mais positiva do processo de envelhecimento.  

 

5. Considerações Finais  

A capacidade funcional é um fator determinante de saúde que durante a fase do período da senescência pode ser 

reduzido, comprometendo diversos âmbitos da vida do idoso. Dessa maneira, é necessário que se estabeleça medidas capazes de 

promover um envelhecimento saudável e ativo.  

Com base do exposto, observa-se vários benefícios do método Pilates sobre a capacidade funcional de idosos, que 

incluem a melhora do equilíbrio postural à qualidade de vida. Estes fatores influenciam positivamente não só o dia-a-dia dos 

idosos como também na de seus familiares, uma vez que a manutenção da funcionalidade do idoso permite que ele desempenhe 

suas atividades diárias com autonomia. 

Tendo em vista que a capacidade funcional é primordial para estabelecer a autonomia da população idosa, é fundamental 

que em pesquisas futuras sejam produzidos estudos que abordem essa temática comparando o antes e depois dos idosos 

submetidos ao método Pilates e por um período de intervenção maior. Outro sim, sugere -se que novos estudos desenvolvidos 

envolvam um número maior de idosos do sexo masculino, considerando-se que, foi observado uma carência de pesquisas que 

relacionam o método Pilates na capacidade funcional desse público. 
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