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RESUMO

Introdugdo: Envelhecer saudavel sempre foi o desejo de muitas pessoas, mas para que isso
aconteca é necessdrio um conjunto de fatores que contribuam para uma melhor qualidade de
vida durante o processo de envelhecimento. E nesse sentido, as atividades fisicas sdo fatores
determinantes para tal éxito. E, quando falamos em idosos, esse cuidado deve ser estruturado
de forma diferente da que é realizada para os mais jovens. Por isso, esta pesquisa tem como
Objetivo: analisar por meio do método qualitativo um estudo bibliografico os beneficios Fisicos
do Pilates na vida dos idosos. Metodologia: Com a presente pesquisa, notou-se que, 0s
resultados de diversos estudos aqui analisados, Resultados: evidenciam que a pratica regular de
atividade fisica em geral, contribue de forma postiva para a vida dos idosos. Finais: e o Método
Pilates vem ganhando amplitude na sociedade por ser uma atividade fisica completa e segura,
pois, ndo ocorre grandes impactos e promovem mais qualidade de vida nessa faixa etaria da
vida.

Palavras Chave: Qualidade de vida. Idosos, Pilates.
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THE PHYSICAL BENEFITS OF PILATES FOR THE ELDERLY
POPULATION: LITERATURE REVIEW

ABSTRACT

Introduction: Healthy aging has always been the desire of many people, but for this to
happen, a set of factors are necessary that contribute to a better quality of life during the
aging process. And in this sense, physical activities are determining factors for such success.
And, when we talk about the elderly, this care must be structured differently from that
provided for younger people. Therefore, this research aims to: analyze, using the qualitative
method, a bibliographical study of the physical benefits of Pilates in the lives of the elderly.
Methodology: With this research, it was noted that the results of several studies analyzed
here, Results: show that the regular practice of physical activity in general, contributes
positively to the lives of the elderly. Finals: and the Pilates Method has been gaining
popularity in society as it is a complete and safe physical activity, as there are no major
impacts and it promotes a better quality of life in this age group of life.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo fisioldgico normal do ser humano e universal, pois
atinge todos os individuos que vivem mais de 60 anos, diversos estudos mostram que, a
expectativa de vida no Brasil e no mundo vem aumentando de forma consideravel,
principalmente entre os idosos. Especificamente no Brasil, segundo dados do IBGE, a
expectativa de vida do grupo de idosos, com 60 anos ou mais, foi 0 que mais cresceu no pais.
Isso fica perceptivel nos estudos de Brendler (2017). Que afirma em 1940 era de 42,7 anos, em
2000 passou para 70,4 anos €, em 2006 para 72,3 anos, sendo 76,1 anos para as mulheres e 68,5

anos para 0s homens.

Amplificando os efeitos da senescéncia a pratica do pilates, € uma tecnica ultizada para
aperfeicoamento do condicionamento mental e fisico, aplicado com uma tecnica dinamica que
tem como finalidade trabalhar forca, flexibilidade, alongamento, equilibrio, aplicando-se nas
curvaturas do corpo e com foco cental da forga 0 abdome, em poucas repeticdes (MARE et al.,
2013).

Portanto isto, o pilates foi desenvolvido como base de pricipios da cultura oriental, como
alguns tipos de atividades fisicas como artes marcias, ioga e meditagdo. O pilates €
caracterizado pelo experimento do dominio dos musculos envolvidos nos movimentos da forma
mais consciente possivel. Os exercicios sdo inseridos de acordo com caracteristica do paciente,
respeitando as dificuldades individuas (ENGERS et al., 2016).

A arte do Metodo Pilates aplica-se a aprimorar a flexibilidade do corpo e a satde, mas
também enfatizando o condicionamento corpo e mente. Tratamento de dor cronica e prevencao
de lesbes, por isso abrange diferentes interesses na populacao idosa que procura atividade fisica
(SANTOS el al., 2015).

De acordo com Tavares (2013) a maior concentracdo de idosos na populacao
comumente vem associada ao aumento na incidéncia de doencas crénico-degenerativas, que
podem ser acompanhadas por sequelas, limitando o desempenho funcional em relacdo a
incapacidade precoce.

Hoje, porém, é comprovado que quanto mais ativa é a pessoa, menos limitacdes fisicas
ela tem. A pratica de exercicios regular e sistematizada tem papel na protecdo da capacidade
funcional em todas as idades. Em outras palavras, quanto mais proximo o treinamento estiver

do resultado desejado (ou seja, uma tarefa ou critério de desempenho especifico), melhor sera
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o resultado (OCDE, 2023).

Em idosos, a falta de atividades fisicas de forma geral impacta diretamente a capacidade
de realizar atividades da vida diaria, o que é vital para viver de forma independente. A perda de
forca muscular relacionada a idade pode comprometer essa capacidade e levar a incapacidade
(CHOU, 2013).

Um exemplo disso é a progressdo da fraqueza muscular, pois ela limita a capacidade de
agarrar um objeto, o que impede ainda mais a capacidade de abrir uma jarra (ALVES, 1999).
Experimentar dificuldades nas atividades cotidianas e confiar em outras pessoas ndo esta apenas
relacionado a diminuicdo da qualidade de vida, mas também a maior probabilidade de que essas
pessoas sejam levadas para lares de idosos a longo prazo (ALVES, 1999).

O trabalho tem objetivo geral de demonstrar os beneficios fisicos do pilates para a
populacgéo idosa.

1. METODOLOGIA

O presente trabalho é caracterizado como uma revisdo bibliografica com abordagem
qualitativa e quantitativa, elaborado a partir de levantamento bibliografico, utilizando livros e
artigos centificos. Apos o levantamento bibliogréafico, sera realizada uma reviséo bibliografico
e 0s resultados serdo analisados para a compreensdo de um fendmeno. Revisdo bibliografico
sera baseada em outras pesquisas Independentes ajuda a sistematizar e analisar os resultados
para a compreensao de um topico.

Foram acessadas as seguintes bases de dados: Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS),
Scientific Electronic Library Online (SCIELO) e Biblioteca Virtual de Saude (BVS).

A busca dos dados deu-se nas bases eletronicas com os descritores,
segundo os Descritores em Ciéncia da Saude (Decs): Método Pilates, 1dosos, Exercicio Fisico.

Os critérios de inclusdo definidos sdo o arquivo do artigo na integra;
publicados em portugués e inglés; publicados no periodo de 2013 a 2023. Os critérios de
exclusdo utilizados sdo 0s seguintes: estudos que apenas tinha sido disponibilizado resumos;
idiomas diferentes do inglés e portugués e titulos de artigo que ndo condizem com descritores.

Apos a revisao literaria foi realizado uma a selecdo dos artigos leses, dissertacoes e
documentos. Estes materiais foram selecionados e separados por assunto conforme a relevancia
do tema que se propde a investigar. Feito isso, procedeu a leitura exaustiva dos materiais a

serem analisados. Foi avaliado o efeito diversos da ritalina e assim foram quantificados e
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apresentados por meio de um grafico e tabela demonstrando a eficiéncia.

Ao final da busca, foram selecionados os artigos cientificos que atendam aos requisitos
propostos. Faca uma reviséo da literatura ao longo do levantamento bibliografico. Os resultados
da pesquisa sdo organizados em tdpicos e dispostos nos resultados e nas discussdes deste
trabalho

Do total de artigos cientificos consultados para atingir 0s objetivos propostos neste
estudo, foram realizadas 65 revisdes, 40 descartadas artigos de acordo com critério de exclusdo
e Inclusdo, e utilizados 25 artigos publicados entre o ano de 2013 a 2023.

Artigos identificados por
meio de busca bibliogréficas

na base de dados (N° 65)
Estudos selecionado por Artigos excluidos por

meio de leitura do titulo e|:> serem duplicados (N° 10)
resumos (N° 55)

@

Estudos selecionados por

Artigos aplicados o criterios

meio de leitura do tItU|0E> de exclusio (N° 14
resumos (N° 45)

Estudos selecionados por
meio de leitura do titulo e

resumos (N° 31)

2. RESULTADOS E DISCUSSAO
Aqui é apresentado um quadro com alguns dos estudos selecionados, apds a busca nas

bases de dados, os quais serviram para o desenvolvimento da presente pesquisa.
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Ano Autor Titulo Bases de Principais resultados
dados
@) metodo Estudam mostram que a
pilates na flexibilidade destes idosos foi
melhora do verificada sob alguns testes,
SILVA, A.elal | equilibrio  da distancia méo, chéo e alcance e
2021 populagéo SCIELO | lateral, a partir destes testes,
idosa percebeu-se que houve um
avanco substancial na melhora
dos movimentos destes idosos.
Sua saude e o Investigar o efeito da aplicagéo
JOSEPH, H. el | retorno & vida | BVS de exercicios do Pilates sobre
2013 | al pela angulos e distancias dos
contrologia segmentos corporais de idosos
Comparacéo da Observou-se a flexibilidade do
flexibilidade quadril comparando 0s idosos
2019 | REIS, A.elal | entre idosos | SCIELO ativos e sedentarios, isto sendo
fisicamente atraves do sentar e alcancar
ativos
@) metodo Os metodos podem ajudar
Pilates: estudo muito a  melhorar  as
2013 | FERNANDES, | revisional sobre | BVS capacidade funcionais dos
LiveaV.elal | seus beneficios idosos, como flexibilidade,
na terceira correcdo de postura, equilibrio
idade e tbnus muscular.
2017 @) metodo | BVS O metodo Pilates ajuda a
FIGUEIREDO, | Pilates na melhorar a qualidade de vida, a
M. el al promocdo  de qualidade da marcha e o
satde funcional equilibrio em alguma medida
Anélise do A pratica de exercicios do
efeito do metodos Pilates foi suficiente
metodo Pilates para promover melhora em
2015 | MUNIZ, elal | no perfil | LILACS variaveis posturais
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postural de
idosos
Revisar 0S Os efeitos da pratica de Pilates
efeitos do trouxeram aumento na
2016 | COSTA, elal | metodos Pilates | BVS satisfacdo pessoal e qualidade
em idosos de vida desses idosos
Analisar, O pilates promoveu melhoras
atraves de significativas na autonomia
revisao funcional de idosos.
2017 | CARVALHO, | sistematica, a | MEDLINE
el al influéncia do
Pilates na
capacidade
funcional  de
idosos
Avaliacdo da A pratica regular do Pilates é
qualidade  de benéfica aos idosos
vida de idosos possibilitando melhoria da
2021 | PRADO, elal | praticantes do | SCIELO qualidade de vida devido sua
Pilates. devido sua integracdo com 0s
aspectos fisicos, mentais e
espirituais.

Figura 2- Amostra de artigos selecionados para a pesquisa.

Neste trecho do trabalho, resolveu-se analisar trés artigos que apresentaram dados muito

relevantes sobre os beneficios do Pilates na vida de pessoas idosas.

conta dos alongamentos antes e depois das secdes de exercicios. Vale ressaltar que a melhora
na flexibilidade pode estar acontecendo devido ao aumento na tolerancia no aumento do
alongamento, o que significa que o individuo passou a sentir menos dores para uma mesma

forca aplicada ao masculo.

De acordo com Silva el al. (2021), esses estudos, toda melhora adquirida se deu por

Segundo Reis el al. (2019) observou-se a flexibilidade do quadril comparando os idosos
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ativos e 0s sedentarios, isto sendo através do sentar e alcangar, tendo por base o banco de wills.
Neste estudo, ficou evidente que os melhores resultados em relagao a flexibilidade ocorreu no
grupo de idosas praticantes de pilates regularmente, elas chegaram a alcancar 24, 04 cm. Em
relacdo ao coeficiente de variacéo de estudo de ambos os grupos. O grupo de idosas sedentarias
teve um percentual bem abaixo, 14, 01 cm.

Como descrito por Figueiredo el al. (2019) a extensdo geral e especifica dos grupos
musculares mais comumente afetados; exercicios leves de fortalecimento e aqueles que ajudam
a melhorar a mobilidade dos importantes. Isso ocorre porque o individuo perdeu a capacidade
de manter uma posicédo ereta e realizar exercicios em grandes escalas, como dar passos largos
e pegar coisas em prateleira acima da cabeca, como.

De conformidade com Fernandes (2017) pode melhorar significantemente a
flexibilidade, o alimento e a correcdo da postura, a mobilidade vertebral, o fortalecimento do
assoalho pelvico, a estabilidade, o equilibrio e o tonus muscular. Tambem ajuda a aliviar a dor,
reparar ortopedia e danos nos nervos; controlar, prevenir e tratar doencas crénicas, como
incontinéncia urinaria e tambem envolve 0s aspectos psicossocias dos idosos e 0 desempenho
das atividades diarias.

Para Joseph (2013) levou em consideragdo 0s escores e percentuais usados para
classificar os idosos. Segundo o pesquisador deste estudo, esses resultados s6 foram obtidos
porque os exercicios foram realizados de forma que as necessidades de cada individuo foram
atendidas e realizadas com éxito, pois os mesmos foram trabalhados de forma coletiva,
reforcando o individual de cada idoso trabalhando de forma segura 0s grupos musculares e
aticulares envolvidos nas atividades fisicas programadas.

Em suma, esses testes evidenciam a importancia e necessidade ndo sé da pratica do
Pilates, mas de outras atividades fisicas na vida de uma pessoa idosa, pois proporcionam
independéncia nas atividades diarias; ajuda no fortalecimento da musculatura, o que contribui
para a diminuicdo das quedas; além de diminuir as dores no corpo e aumentam a qualidade de

vida.

3. CONSIDERACOES FINAIS
Esta revisdo de literatura buscou verificar os beneficios fisicos do Pilates para a populacéo
idosa por meio dos artigos encontrados. Portanto, 0 método Pilates é um método alternativo de

reabilitacdo para idosos com fraqueza muscular, pois demonstra a melhora do equilibrio,
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flexibilidade articular e postura, além de proporcionar aos praticantes que desejam melhorar a
qualidade de vida.

Aqui ficou nitido que, tais atividades fisicas sdo de extrema importancia, pois seus
exercicios sdo ideais para treinar os musculos além de auxiliar nas atividades diarias de forma
segura e eficiente, promovendo assim, uma melhor qualidade de vida ndo sé ao idoso, como a
todos que a utilizam.

Os resultados deste estudo revelam os efeitos positivos na fungdo e na qualidade de vida
dos praticantes e recomenda-se um estudo mais aprofundado da aplicacdo dos métodos Pilates
nesta populacdo especifica, também analisou diversos trabalhos publicados em revistas
cientificas e percebeu a eficacia das atividades fisicas, pois eles proporcionam diversos
beneficios, tais como independéncia nas atividades diarias; reducao nas quedas; fortalecimento
da musculatura e ainda acaba com as dores no corpo.

De forma geral, pode-se dizer que os métodos Pilates evita o agravamento de uma série de
sintomas que dificultam a vida dos idosos, pode bem promover a saude fisica e mental do corpo
humano, manter a independéncia funcional do idoso para praticar suas atividades com prazer.
No entanto, pesquisas sao necessarias para confirmar e provar os beneficios potencias do

Pilates.
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