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Resumo

O Pilates estd se tornando um dos tratamentos mais indicados e buscados pela populacdo idosa brasileira além de
colaborar para a satide fisica e mental correlacionando com as atividades de vida didria dos idosos. Com isso, o estudo
buscou informagdes que colaboram na melhora da flexibilidade, tdnus muscular, equilibrio postural, propriocepcdo e
assim minimizando outras patologias, como doengas cardiorrespiratérias e musculoesqueléticas, além de colaborar na
diminuicdo das interna¢des. De acordo com este estudo podemos observar resultados positivos no aumento da
flexibilidade e na funcionalidade, assim melhorando o equilibrio postural dos idosos, consequentemente minimizando
os riscos de quedas. Desta maneira buscou-se o método como alternativa de intervencdo terapéutica para contribuir
na qualidade de vida dos idosos, com isso o estudo pretendeu maneira positiva para constru¢do de novos projetos
académicos e na divulgacao ao ptblico alvo.

Palavras-chave: Fisioterapia; Equilibrio; Idosos; Pilates.

Abstract

Pilates is becoming one of the most indicated and sought after treatments by the elderly Brazilian population, in
addition to contributing to physical and mental health, correlating with the elderly's daily activities. Thus, the study
sought information that helps to improve flexibility, muscle tone, postural balance, proprioception and thus minimize
other pathologies, such as cardiorespiratory and musculoskeletal diseases, in addition to helping to reduce
hospitalizations. According to this study, we can observe positive results in increasing flexibility and functionality,
thus improving the postural balance of the elderly, consequently minimizing the risk of falls. In this way, the method
was sought as an alternative therapeutic intervention to contribute to the quality of life of the elderly, with this the
study intended a positive way to build new academic projects and dissemination to the target audience.

Keywords: Physiotherapy; Balance; Elderly; Pilates.

Resumen

Pilates se estd convirtiendo en uno de los tratamientos mds recomendados y buscados por la poblaciéon anciana
brasilefia, ademds de contribuir a la salud fisica y mental, correlacionandose con las actividades diarias de las personas
mayores. Asi, el estudio buscé informacién que ayude a mejorar la flexibilidad, el tono muscular, el equilibrio
postural, la propiocepciéon y asi minimizar otras patologias, como las enfermedades cardiorrespiratorias y
musculoesqueléticas, ademds de ayudar a reducir las hospitalizaciones. Segin este estudio, podemos observar
resultados positivos en el aumento de la flexibilidad y funcionalidad, mejorando asi el equilibrio postural de las
personas mayores, minimizando en consecuencia el riesgo de caidas. Asi, se buscé el método como una intervencién
terapéutica alternativa para contribuir a la calidad de vida de las personas mayores, con esto el estudio pretendia
construir positivamente nuevos proyectos académicos y difundirlo al piiblico objetivo.

Palabras clave: Fisioterapia; Equilibrio; Anciano; Pilates.
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1. Introducao

De acordo com a Organizacdo Mundial da Satdde (2005), o envelhecimento € um evento que pode ser destacado por
um processo natural de toda a humanidade, ocorrendo ao longo da vida. Com o avango da idade sucede doencas e disttrbios
ostemioarticulares correlacionados ao envelhecimento, destaca-se as patologias degenerativas. A diminuicdo da funcionalidade
€ uma das consequéncias que afetam a populacdo idosa, assim diminuindo a capacidade musculoesquelética de conduzir suas
atividades da vida didria. Dentre algumas modificagdes que decorre por conta do envelhecimento, destaca-se as
correlacionadas ao equilibrio corporal, ocorrendo uma diminui¢do do tempo de reag@o nas instabilidades corporais estaticas e
dindmicas (Mesquita, et al., 2015).

A queda pode ser caracterizada pela alteragc@o repentina e ndo premeditada da posi¢do, levando o paciente a um nivel
inferior (Paraizo, & Iwamoto, 2018). De acordo com Ensured et al., (2007) por conta das suas decorréncias no bem-estar dos
idosos, considera-se a queda como uma sequéncia de eventos, apresentando relacdo com a fragilidade, perda do equilibrio,
influenciando na dependéncia do individuo, apresentando as sequelas como fraturas e até a morte. Com isso, as quedas sdo
vistas como problemas para a satide publica e o cotidiano dos idosos (Gelbard, et al., 2014). Cerca de 25% da populacdo acima
dos 65 anos sofrem por quedas em cada ano, destacando a fratura de fémur como alto risco de dependéncia do idoso (Obrist, et
al., 2016). O receio de cair resulta no aumento da perda da independéncia, na capacidade de realizar atividades da sua rotina,
com isso patologias oriundas do sedentarismo e assim, gerando diminuicao do equilibrio postural e da mobilidade (Lopes, et
al., 2009).

Diversos fatores influenciam na estabilidade, entre os fatores intrinsecos estdo a instabilidade corporal, fraqueza
musculares, doencas reumatoldgicas que afetam a parte motora, o préprio envelhecimento atinge a fisiologia do corpo e as
alteracdes da marcha. Ja os fatores extrinsecos associam-se com o ambiente, por exemplo, piso escorregadio, tapetes pela
residéncia, objetos no chio, auséncia de barras de apoio, méveis instaveis e iluminagdo inadequada (Ambrose, et al., 2013).
Destacam-se os fatores extrinsecos como um dos principais fatores de risco ambientais, de acordo com os estudos representa
até 50% das quedas entre os idosos. Sdo fatores ligados onde o idoso transita, podemos destacar: tapetes, brinquedos pela area
de circulagdo, escada sem apoio, ilumina¢do inadequada, méveis inadequados, banheiro sem a barra e o piso escorregadio
(Ambrose AF, Paul G & Hausdorff JM, 2013). Com isso, os estudos relacionam a perca de equilibrio postural, fraqueza
muscular e distdrbios da marcha com os riscos ambientais e a presenga de quedas (Rubenstein, 2006).

Nesse sentido, a fisioterapia tem um papel importante, na preven¢do de quedas em idosos incluindo orientagdes,
assisténcia na realizacdo das atividades da vida didria, incluindo alongamentos, treino de marcha e equilibrio, fortalecimento
muscular e a manutencdo da funcionalidade, promovendo a reducdo das limita¢des e incapacidades e colaborando com a
independéncia desses idosos (Aveiro; Driusso & Santos, 2013).

Por conta do crescimento da populacdo idosa torna-se um assunto mundial, e, no Brasil, por conta dessa curva de
desenvolvimento é de suma importancia estudarmos recursos que melhorem o equilibrio, um deles muito citados é o Pilates
que esta cada vez mais sendo visto pela populacdo idosa brasileira (Carvalho, 2003 & Garcia, 2008).

O método Pilates foi elaborado pelo alemao Joseph Hubertus Pilates (1880-1967), por conta das sequelas oriundas da
Primeira Guerra Mundial o qual desenvolveu atividades para ganho de for¢ca muscular. Em 1980 a técnica do Pilates foi
reconhecida no mundo inteiro e ganhou popularidade na reabilitacdo (Anderson, Spector, 2005; Muscolino & Cipriani, 2004).

Segundo Figueiredo et al., (2018) considera-se o método Pilates bastante disseminado no Brasil, sendo um dos
métodos realizados pelos fisioterapeutas no tratamento em diversas disfuncdes. De acordo com Barker et al., (2015) os
principios do Método Pilates sdo: controle, respiracdo, fluidez, concentragdo, precis@o e centralizacdo. No meio dos beneficios

que o método traz que sdo o ganho de forca muscular e resisté€ncia, melhora do equilibrio, propriocepg¢ao, na flexibilidade,
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coordenacdo e conscientizagdo corporal (Cruz-Diaz, et al., 2015). Segundo Bullo et al., (2015) o recurso contribui para a

melhora da qualidade de vida, para os idosos estes beneficios sdo diversos e abrangem desde fisico até os aspectos sociais:

[...] aumento da capacidade aerdbia; aumento na ventilagdo voluntdria; melhora na flexibilidade; melhora na
resisténcia muscular localizada; aumento do contetido de minerais 6sseos; diminui¢do da resisténcia vascular; melhor
tolerancia a glicose; reducdo da concentracdo de lipidios; melhora do estado de &nimo, aumento da vitalidade e
melhora significativa da qualidade de vida (Rocha, 2002 apud Curi, 2009, p. 22-23).

A fisioterapia através Método Pilates na populacio idosa brasileira, mostra-se eficaz quanto ao nivel do tratamento de
patologias ou alteragcdes como osteoporose, diminui¢do da for¢a muscular, alteracdes na postura e no equilibrio (Gandolfi, et
al., 2020). Assim, o objetivo dessa revisdo de literatura € investigar os beneficios do Método Pilates na melhora do equilibrio

dos idosos.

2. Metodologia

A construcdo do presente estudo fundamentou-se em uma revisdo bibliografica de carater descritivo, e estratégia
qualitativa através do método hipotético dedutivo.

Para conduzir a elaboracdo dessa revisdo determinamos como a questdo problema: “De que forma a aplicagcdo do
Meétodo Pilates influencia na melhora do equilibrio da populacao idosa brasileira?”

Para elaboracdo do presente estudo buscou-se reunir artigos que se apresenta importancia no campo cientifico sobre o
tema proposto, foi realizado por meio de cinco itens, que sdo: definicdo de uma pergunta norteadora, selecdo as bases de dados,
filtragem os artigos, avaliagdo os estudos, constru¢do os resultados e discussdes. A pesquisa foi executada nas seguintes bases
eletronicas: Google Académico, Physiotherapy Evidence Database (PEDro) e Scientific Electronic Library Online (SciELO),
utilizando os descritores: fisioterapia, equilibrio, idosos e pilates.

A andlise foi feita a partir da leitura criteriosa dos artigos selecionados. Com o total de 15 estudos, onde foi verificado
o método Pilates como forma de tratamento no publico idoso brasileiro, sendo possivel analisar o Método Pilates na melhora
do equilibrio postural.

Os critérios de inclusdo foram trabalhos que tenham sido publicados entre os anos 2015 & 2021, dissertacdes,
monografias, teses, estudo de caso, artigos que abordassem a temadtica sobre os beneficios do Pilates nos idosos, publicagdes na
integra e de acesso livre, abordando a importincia da fisioterapia com o piblico alvo e estudos publicados na lingua
portuguesa.

Como critérios de exclusdo foram artigos ndo disponibilizados na integra, trabalhos duplicados, publicacdes anteriores
ao ano de 2015, artigos que ndo tem coeréncia com o tema proposto, trabalhos ndo concluidos e de revisdo bibliogrifica,

artigos pagos e artigos da lingua estrangeira.

3. Resultados e Discussao
No Quadro 1 mostra-se 8 estudos realizados s6 em mulheres, 6 estudos realizados em ambos os sexos ¢ 1 estudo

realizado em homens, submetidos ao Método Pilates.
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Quadro 1 — Resultado dos estudos publicados nos anos de 2015 a 2021.

Técnicas
Titulo Autor Amostra Sexo Idade Resultados
Utilizadas
Influéncia do método Ap6s o protocolo de
pilates no equilibrio de 7 idosas do erupo exercicios de
idosos e seu Impacto ARAUJO. S.§ CO}lt;‘OlC eg 7 P A partir de Meétodo Pilates fortalecimento e os
sobre o risco de quedas e 2021’ - idosas erupo Feminino 6% anos no solo e cartilha | alongamentos, obtiveram
qualidade de vida: ensaio ’ ila ti qup de prevencao. melhora do equilibrio,
Clinico controlado e priates. redug@o do risco de quedas
randomizado. e qualidade de vida.
41 idosas
distribufd(as em3 Houve melhora em todas
AT : 8rupos (grupo as varidveis analisadas do
Aqallse comparativa de PUCCI, pilates, grupo . Método pilates e rupo pilates e
Filates e treinamento G.CM.F, etal treinamento Feminino A partir de exercicios D 5
resistido na aptiddo fisica Toml istid 60 anos stid treinamento resistido, ap6s
de idosas. : re(sjlstl .O‘z géupo resistidos. 24 semanas de tratamento.
e atividades
Iudicas e
cognitivas).
Qualidade de vida de Método Pilates e ?(?::;gg;izo c()jtf):steeri/t;-ssz
homens idosos CAMPOS, R.S, 9 idosos Masculino A partirde | um questiondrio a melhora er;l todos os
praticantes de pilates na etal, 2021. praticantes. ) 60 anos sobre o estilo de aspectos dos idosos. fanto
cidade de Pirapora -MG. vida (QVS-80). peclos =
fisico e mental.
Mat Pilates
incluindo Conclui-se que a pratica
exercicios no regular do Pilates
solo e sem promoveu ganho de for¢a
Andlise do equilibrio CRUZ equipamentos muscular, flexibilidade,
postural em idosos LGRD ét al 34 1dosos Amboos | A partirde | especificose no hipertrofia, controle
praticantes e ndo o 2(')2(’) ’ ’ Sexos 68 anos aparelho corporal e outros
praticantes de Pilates. ’ (reformador, componentes do equilibrio
cadillac, unidade postural, como sistema
de parede. vestibular, visual e
cadeira proprioceptivo.
combinada)
. ‘ Ap6s 10 sessdes de
Pilﬁf:sltr?cs) (ejoul\i/llle“btfiiona SANTOS, 19 idosas Acima de .Metodo do fisioterapia, obteve
q ’ B.F.D, et al, L Feminino Pilates no solo. melhora na forga
for¢ca muscular e saudaveis. 60 anos i
. . 2020. muscular, equilibrio e na
flexibilidade em idosas. e
flexibilidade.
A influéncia do método L. Ap6s 20 sessdes, os idosos
Pilates no equilibrio e OII)(OEGEEI%S 20 idosos Ambo os Entre 65 ¢ ﬁgfgg:ﬁ?ﬁ; obtiveram melhora
qualidade de vida do o ’ sauddveis. Sexos 86 anos significativa no equilibrio
. L, 2019. no solo. . .
idoso. e na capacidade funcional.
Efeitos de 16 semanas do Demonstraram que ap6s
método pilates mat sobre NASCIMENTO, Aulas do método | aplicabilidade, foi efetivo
o equilibrio, marcha, M.D.M, et al, 48 idosas Feminino 6079 Pilates Mate (2 nos niveis de flexibilidade,
mobilidade funcional e 2019. ’ anos dias por semana, equilibrio estatico e
forca de idosas, 60-79 60 minutos). dindmico, bem como a
anos. mobilidade funcional.
Contribuic¢des da pratica . Obt.e‘./? melhora da forca,
. L Realizaram 34 flexibilidade dos membros
de pilates na aptidao PACHECO, . - P
o . Ambo os Acima de sessoes de inferiores,
fisica e na forga de L.D.A, etal, 11 idosos. L . .
= Sexos 68 anos exercicios do agilidade/equilibrio
preensdo manual de 2019. - Lo oA
. Pilates de Solo. dindmico e resisténcia
idosos. 1
aerdbia.
Intervengdo pelo método | MELLO, J.S.S, . Amboos | A partirde | Método Pilates De acordo com o estudo
Pilates no solo: et al, 2019. 10 idosos. Sexos 60 anos solo, realizaram obteve melhora

influéncia sobre o

3 meses de

parcialmente no
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desempenho motor,
funcional e cognitivo de
idosos.

tratamento.

desempenho funcional,
porém no cognitivo e
motor obtiveram
resultados satisfatorios.

O tempo de priticae a
prética de outro exercicio

Meétodo Pilates e

Através do estudo, foi
analisado a importincia do

fisico influenciam na OLIVEIRA, 60 idosos Ambo os Entre 60 e testes de maior tempo da prética do
aptiddo fisica de idosos D.V,etal, 2019. ' SeXos 80 anos flexibilidade e Pilates, o quanto contribui
praticantes do método forga. na flexibilidade dos idosos
pilates? estudados.
Equilibrio postural e Que a pratica do método
risco de quedas de idosas Pilates por idosas preserva
. . KAROLCZAK, . .. Entre 60 e . . o equilibrio dindmico e
praticantes do método 30 idosas. Feminino Método Pilates. P <
. . AP, etal, 2017. 80 anos estdtico e a coordenacdo
pilates e idosas L
P motora, e diminui o risco
sedentarias.
de quedas.
Trouxe melhoras no ganho
Avaliacao na Exercicios foi de flexibilidade, equilibrio
. . GUEDES, . C oA P
funcionalidade de uma . .. aplicado com dinamico e estatico,
. . M.J.D.N, et al, 1 idosa. Feminino 77 anos .
idosa praticante do 2017 base no Mat melhora no alinhamento
método pilates. ’ Pilates. postural e da percepgao
corporal.
Efeito do Método Pilates submlj:(:irg:; 30 De acordo com as
na postura e no CAMARGO, 18 idosas Feminino Entre 60 e sessdes de Mat particularidades das
equilibrio. dindmico de M.B, et al, 2016. : 75 anos X idosas, obtiveram melhora
. Pilates, 2 vezes [
idosas no equilibrio e na postura.
por semana.
Colabora significamente
Autonomia funcional dos CRISPIM 50 idosos Ambos os | Entre 60 e ara a evolucio da
idosos praticantes do D.C.S, et al, praticantes e Método Pilates p g
p . L. SEeX0s 74 anos autonomia
método pilates 2016. sedentarios
funcional nos idosos.
Aplicacdo do L
) ) método Pilates, A realizagio dos
/}%nallse.do efeito do . MUNIZ, J.N, et ' . Entre 62 ¢ | um seguimento exercicios do método
método Pilates no perfil al. 2015 20 idosas Feminino 74 anos de 20 sessdes, Pilates promoveu um

postural de idosas

duas por semana

efeito positivo na postura
das idosas.

Fonte: Silva, Albuquerque e Alencar (2021).

No presente estudo foi possivel analisar a efetividade do Método Pilates como intervengo para melhoria do equilibrio

em idosos, além de intervir como alternativa positiva no ganho de forga, flexibilidade e funcionalidade como foi observado ao

longo da pesquisa. Para se obter resultados positivos foi observado que em 78% dos estudos analisados a pratica do Pilates foi

efetuada em uma frequéncia de 2 a 3 vezes na semana, entre 40 a 60 minutos com o nimero de sessdes superior a 20. Porém,

em apenas 11% dos resultados foi demonstrado que o Método Pilates ndo influenciou significativamente no equilibrio

dindmico de idosos. O autor desta pesquisa atribuiu o resultado negativo a falha na autoconsciéncia de imagem corporal e

aptiddo motora por parte dos voluntdrios, fator que, segundo Camargo et al., 2016, influencia negativamente na precisdo dos

exercicios, diminuindo sua efetividade devido a dificuldade no entendimento do procedimento dos exercicios. Apesar disso, o

pesquisador ressaltou que com uma constancia e orientagdo mais adequadas poderiam se obter melhores resultados.

Concomitante a importincia da frequéncia dos exercicios, a eficiéncia de se inserir as técnicas respiratrias no

tratamento € valida, uma vez que, Kovalek e Guérios (2019) abordaram em sua pesquisa sobre os principios do método Pilates

que sdo: respiracao, concentragdo, centro, controle, precisdo e fluxo dos movimentos, os quais devem ser adaptados de acordo

com as peculiaridades de cada individuo, acompanhando os exercicios solo do método para trabalho de for¢a, equilibrio e
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flexibilidade. Somando-se a isso, Santos et al., 2020, atribuiu a melhoria do quadro de seus voluntdrios nos quesitos equilibrio,
forca abdominal e de extensores de troco, e flexibilidade, a técnica de respiracdo lateral associada a expiracdo do volume de
reserva respiratério durante os exercicios.

Além disso, vale ressaltar a importincia da estabilizacio postural para melhoria do equilibrio em idosos por meio do
Pilates observada durante a pesquisa. Isso € possivel através do Pilates ao trabalhar os misculos abdominais e paravertebrais,
que sdo musculos posturais, considerados o centro do corpo segundo Joseph Pilates (Endleman & Critchley, 2008). Em 100%
dos estudos foi comprovada o aumento da forca nesses misculos, somente uma pesquisa apresentou um aumento discreto, o
qual o autor atribuiu a mé postura adotada de flex@o leve de tronco ao contrair os muisculos do abddmen durante os exercicios,
nao permitindo que seja alcancada a amplitude final do movimento, além do periodo de intervengdo reduzido, que deveria ser
maior pois a postura dos idosos apresenta alteragdes estruturadas tornando-as dificeis de serem corrigidas em um curto periodo
(Camargo, et al., 2016).

Ademais, Muniz et al., 2015 demonstrou por meio do instrumento de avaliagdo postural SAPO, uma melhora
significativa na postura de uma idosa apds intervencdo com Pilates. No mesmo estudo também foi observado, por meio da
escala de Tinetti, um aumento de 16 pontos no score de avaliagdo do equilibrio, comprovando a eficicia do método associando
equilibrio e postura.

Portanto, considerando que € perceptivel que idosos ativos praticantes de qualquer atividade fisica podem prolongar
sua autonomia funcional e qualidade de vida quando comparados a idosos sedentarios (Crispim, et al., 2016), pode-se concluir
que o método Pilates € uma alternativa de atividade a ser considerada, uma vez que este método é eficiente nos ganhos em
equilibrio e postura, essenciais para funcionalidade, por meio de exercicios de baixa intensidade, os quais ndo agridem as
articulagdes e ajudam a proporcionar independéncia e autonomia, sendo necessdrio a pratica dessa atividade com uma
frequéncia maior e por um periodo mais longo a fim de aumentar seus efeitos positivos (Muniz, et al., 2015).

Tal efetividade pode ser comprovada pelos relatos de praticantes que aumentaram seu vigor e disposicao para realizar
suas atividades didrias, permitindo notar que o método também contribui para melhora de dores e autoestima, além de convivio
social saudavel (Kovalek & Guérios, 2019).

Vale salientar que foi observada uma predomindncia de amostras do sexo feminino, sendo necessdria realizagido de
mais estudos com voluntdrios masculinos para se ter mais precisdo nos resultados, considerando as diferencas fisioldgicas e
anatomicas entre os sexos. Também foi notado a necessidade de mais pesquisas com grupos maiores de voluntdrios em
pesquisas randomizadas para se obter resultados mais precisos. Por conseguinte, pode-se concluir que o Pilates € um método
essencial a ser aplicado em idosos.

Compreendemos que o Pilates engloba um conjunto de funcionalidade, assim promovendo a melhora do equilibrio,
postura, ajuda no fortalecimento muscular e assim diminuindo os riscos de quedas entre os idosos, colaborando significamente
para autonomia para o mesmo e assim melhorando a qualidade de vida, porém de acordo com o estudo de (Mello, et al., 2019)
ap0s o tratamento que ocorreu em 12 semanas de Pilates solo, podemos analisar que os 10 idosos estudados obtiveram melhora
parcialmente na funcionalidade e j4 no aspecto cognitivo, flexibilidade e for¢a ndo se teve resultados positivos, pois de acordo
com 0s autores a pratica deveria ter sido regulamente, faca-se a importancia de mais estudos nesta linha de raciocinio, para
melhor entendimento na jun¢do da cognigdo e o Pilates.

Além disso Oliveira et al., (2019) estudaram sobre o tempo de pratica e a pratica de outro exercicio fisico influenciam
na aptiddo fisica de idosos praticantes do método pilates, observa-se que os idosos que praticam o método ndo se tem uma
diferenca relevante com os idosos que praticam exercicios. Todavia, a quantidade de tempo da pratica do Pilates, ao que tudo
indica que, favorecem melhores efeitos acerca da flexibilidade dos membros superiores nos idosos estudados pelos autores,

pois os mesmos passaram por testes de flexibilidade e de forga.
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Estudos recentes, como de Campos et al., 2021 que foi estudado com 9 idosos sobre a qualidade de vida de homens
idosos praticantes de pilates em uma cidade de Minas Gerais. Apds o questionario (QVS-80), observou-se que de acordo com
as respostas os idosos que participaram regularmente das atividades fisicas por volta de dois anos, porém todos os idosos
informaram sobre alguma lesdo ou desconforto que tiveram ao longo dessa pratica de exercicios, no entanto sem intervencdes
médicas, os entrevistados mostraram resultados satisfatérios no quesito: integragc@o social (familia, amigos e sociedade), sobre
a percepcdo da qualidade de vida foi avaliada como Gtima na grande parte dos participantes, alguns fatores como mobilidade,
flexibilidade, equilibrio e forca apresentaram respostas satisfatorias, autor até correlaciona a pritica do pilates com esses
resultados positivos, sabemos que o método € uma possibilidade de tratamento que contribui para o sistema
musculoesquelético dos idosos, assim prevenindo doengas cronicas oriundas do processo do envelhecimento. Dessa forma,
para os futuros estudos, conseguiremos mostrar que o Pilates ndo contribui s6 na qualidade de vida e sim em todo os sistemas
do corpo humano.

No estudo de Pucci e seus colaboradores, (2021) mostra-se um estudo comparativo sobre o Pilates e o treinamento
resistido em idosos, o qual os autores dividiram as idosas em trés grupos: grupo pilates, grupo treinamento resistido e grupo de
atividades lddicas e cognitivas, foram submetidas em um tratamento que cada grupo realizava o exercicio duas vezes por
semana, duravam em média 60 minutos de atividade, durante 24 semanas, foi realizado o teste antes da intervencao e apds
intervencdo. Foi observado que obtiveram melhora em vdrios fatores como: equilibrio, resisténcia aerébica, flexibilidade e
forca muscular em ambos os grupos, no entanto, o estudo quer mostrar o quanto o Pilates e o exercicios resistidos colaboraram
para a melhora da aptidao fisica.

Ja o estudo sobre a influéncia do método pilates no equilibrio de idosos e seu impacto sobre o risco de quedas e
qualidade de vida foi desenvolvido e implementado um programa de exercicios de Pilates solo, as idosas foram divididas em
dois grupos: grupo pilates e o grupo cartilha orientando sobre os riscos de quedas, o tratamento durou trés meses, foi observado
que houve melhora no equilibrio postural das idosas e os fatores analisados como: dor, capacidade funcional, aspectos sociais,
emocionais e aspectos fisicos. De acordo com os achados do estudo, podemos analisar que o Pilates colabora na redugdo dos
riscos de quedas e assim melhorando a qualidade de vida, vale ressaltar que temos que analisar de acordo com cada grupo, pois
um grupo foi s6 orientado com a cartilha, (Aratjo, 2021).

Segundo o estudo de Cruz et al., 2020 podemos analisar o quanto o pilates contribui em todos os aspectos do corpo
humano principalmente para os praticantes, assim podemos observar que melhora na forca muscular, flexibilidade e equilibrio
postural. Portanto, o pilates colaborou para a melhora principalmente do equilibrio dindmico, assim reduz o nimero de quedas
no publico idoso e automaticamente melhorando a qualidade de vida. Podemos compreender que o pilates vai além da melhora

do equilibrio.

4. Conclusao

De modo geral, podemos observar que as pesquisas voltadas para a utilizagdo do Método Pilates na melhora do
equilibrio dos idosos brasileiros nos tltimos anos, tornam-se cada vez mais alvo de estudo. Além disso, o recurso mostra-se
efetivo no alinhamento postural, conscientiza¢do corporal, mobilidade, tais beneficios contribuem para diminui¢do de quedas.

Através dos resultados obtidos nesse estudo podemos finalizar que o Método Pilates é uma forma de tratamento, que
fornece beneficios na funcionalidade do publico idoso, visto que contribui no treinamento fisico, diminui as alteracdes
posturais decorrentes do envelhecimento, melhora na flexibilidade, melhora no equilibrio, propriocep¢do, forca muscular,
amenizando as dores oriundas de patologias, melhora os aspectos sociais € emocionais dos idosos, ajuda na concentracdo,

coordenacao motora, assim contribui em todos os sistemas do corpo humano, proporcionando a melhora da qualidade de vida.
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Sendo que a qualidade de vida € uma das condi¢des bdsicas para manter sua saide em boas condi¢des e podemos
associar ao Método Pilates pois, podemos observar através desse estudo literario que o método € seguro e prazeroso de realizar
com o publico idoso e assim contribuindo para a sua independéncia das suas atividades da vida didria. Recomenda-se novos

estudos que contém amostra e que proporcionem a melhora do equilibrio corporal na populagdo idosa.
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