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Beneficios do método Pilates na qualidade de vida dos idosos
Benefits of the Pilates method on the quality of life of the elderly
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Resumo

O envelhecimento resulta em perdas funcionais que comprometem a capacidade do
individuo em dominar a execucdo de suas atividades diarias, levando a reducdo da
qualidade de vida. O método Pilates promove melhor condicionamento fisico e mental do
individuo e, como consequéncia eleva a qualidade de vida, tornando-se portanto, uma
alternativa de atividade fisica de baixo impacto para idosos. O objetivo dessa pesquisa foi
analisar os efeitos a insercdo da pratica do método Pilates na qualidade de vida dos idosos.
Trata-se de uma pesquisa bibliografica por meio de uma reviséo integrativa da literatura,
de carater descritivo. A pesquisa ocorreu nos meses de setembro e outubro de 2021, nas
bases de dados: Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed), Literatura Latino Americana
e do Caribe em Ciéncias da Saude (LILACS) e Medline através da Biblioteca Virtual em
Saude (BVS), utilizando os seguintes Descritores em Saude (DesCS): Pilates; Aged;
Quality of life. Essas palavras chaves foram relacionadas com o operador booleano
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“AND”. Foram encontrados 89 artigos; ap6s aplicacdo dos critérios de inclusdo e
exclusdo foram selecionados 5 publicacGes para desenvolvimento da reviséo integrativa.
Os estudos encontrados analisaram a qualidade de vida dos idosos a partir da implantagédo
do método Pilates narotina. Os efeitos identificados beneficiaram a capacidade pulmonar,
0 psicologico e fisico dessa populagdo. Observou-se que o método Pilates reduz a
degradacédo funcional e social dos idosos, oportunizando o aumento da autonomia, de
modo a elevar significativamente os indices de qualidade de vida.

Palavras-chave: Pilates; Idoso; Qualidade de vida.

Abstract

Aging results in functional losses that compromise the individual's ability to master the
execution of their daily activities, leading to reduced quality of life. The Pilates method
promotes a better physical and mental conditioning of the individual and, as a
consequence, increases the quality of life, thus becoming a low-impact physical activity
alternative for the elderly. The aim of this research was to analyze the effects of inserting
the Pilates method on the quality of life of the elderly. This is a bibliographic research
through an integrative literature review, with a descriptive character. The research took
place in September and October 2021, in the following databases: National Library of
Medicine (PubMed), Latin American and Caribbean Literature in Health Sciences
(LILACS) and Medline through the Virtual Health Library (VHL), in September and
October 2021, using the following Health Descriptors (DesCS): Pilates; Aged; Quality of
life. These keywords were related to the Boolean operator “AND”. 89 articles were found,;
after applying the inclusion and exclusion criteria, 5 publications were selected for the
development of the integrative review. The studies found analyzed the quality of life of
the elderly from the implementation of the Pilates method in their routine. The identified
effects benefited the lung, psychological and physical capacity of this population. It was
observed that the Pilates method reduces the functional and social degradation of the
elderly, providing for increased autonomy, in order to significantly raise the quality of
life indices.

Keywords: Pilates; Aged; Quality of life.
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El envejecimiento da como resultado pérdidas funcionales que comprometen la capacidad
del individuo para dominar la ejecucion de sus actividades diarias, lo que conduce a una
reduccion de la calidad de vida. EI método Pilates promueve un mejor acondicionamiento
fisico y mental del individuo y, como consecuencia, aumenta la calidad de vida,
convirtiéndose asi en una alternativa de actividad fisica de bajo impacto para las personas
mayores. El objetivo de esta investigacion fue analizar los efectos de la insercion del
método Pilates en la calidad de vida de las personas mayores. Se trata de una investigacion
bibliogréafica a traves de una revision integradora de la literatura, con caracter descriptivo.
La investigacion se llevd a cabo en septiembre y octubre de 2021, en las siguientes bases
de datos: Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed), Literatura Latinoamericana y del
Caribe en Ciencias de la Salud (LILACS) y Medline a través de la Biblioteca Virtual en
Salud (BVS), utilizando los siguientes Descriptores de Salud (DesCS): Pilates;
Envejecido; Calidad de vida. Estas palabras clave estaban relacionadas con el operador
booleano "Y". Se encontraron 89 articulos; luego de aplicar los criterios de inclusion y
exclusion, se seleccionaron 5 publicaciones para el desarrollo de la revision integradora.
Los estudios encontrados analizaron la calidad de vida de los ancianos a partir de la
implementacion del método Pilates en su rutina. Los efectos identificados beneficiaron la
capacidad pulmonar, psicoldgica y fisica de esta poblacién. Se observé que el método
Pilates reduce la degradacion funcional y social de las personas mayores, brindando
oportunidades para una mayor autonomia, con el fin de elevar significativamente los
indices de calidad de vida.

Palabras clave: Pilates; Anciano; Calidad de vida.

Introducéo

O envelhecimento da populacdo ocorria somente em paises desenvolvidos, porém,
atualmente € identificado como um fendmeno presente em escala global. As melhores
condicBes sanitérias, progresso da atuacdo médica e tecnoldgica, em conjunto com a
reducéo nos indices de fecundidade e mortalidade, resulta no crescimento da expectativa
de vida, gerando alteragdo demografica, que modifica a forma da piramide etaria. Deste

modo, 0 processo de envelhecimento aparece mais evidente (COELHO et al., 2017).
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No decorrer do envelhecimento hé presenca de mudancas das func¢des orgénicas e
com propensdo de aumentar com o passar do tempo, sendo que ndo contém apenas
diferencas de um 6rgdo para outro, mas entre idosos com idades similares também. Cada
idoso possui essas incontaveis transformacgdes organicas e morfofuncionais de formas
diferentes, devido depender de condig¢des sociais, culturais e econdmicas que o individuo
esta exposto durante sua existéncia (TOME; FORMIGA, 2021).

A definicdo de qualidade devida advém de varios fatores, podendo ser vinculado com
bem-estar pessoal, capacidade funcional, nivel socioecondémico, estado emocional, apoio
familiar, participacdo social, autocuidado, estado de saude, intelectualidade, aspectos
culturais, €ticos e religiosos. Nesse sentido, o envelhecimento com qualidade de vida
deriva de varios fatores subjetivos, levando em consideracao a percepcao de cada pessoa,
de acordo o ambito de vida, objetivos, expectativas e realizacbes (REBELO et al., 2021).

Como forma de prevencdo, para adquirir uma velhice saudavel h4 como opcédo a
pratica de atividade fisica, possibilitando a reducdo ou retardado das perdas natural do
envelhecimento. Deste modo, essa alternativa € indispensavel para obtencéo da boa salde
e capacidades funcionais, prevencao de doencas cronicas, permitindo também intensificar
e aprimorar as relagfes sociais e melhorar o humor e autoestima dos idosos (COSTA et
al., 2017).

Dentre os métodos utilizados existe o Pilates, considerado uma forma de
condicionamento resistido, de moderada a baixa intensidade, que trabalha desde o corpo
até a mente do individuo, com o objetivo de alcancar o bem-estar geral do praticante.
Como finalidade, o Pilates possui diversas alternativas, por exemplo: melhora do
condicionamento fisico, reducdo de dores crénicas e melhora da postura. Ademais, com
a pratica desse método, existem analises que influenciam na saide mental como o
comportamento diante do estresse, qualidade do sono, humor e a satisfacdo com a vida
(ALBUQUERQUE et al., 2019).

Nesse sentido, diante do crescimento desse publico, torna-se essencial a préatica de
métodos que proporcione uma longevidade satisfatdria. Em vista disso, a pratica do
método Pilates viabiliza elevar a qualidade de vida dos idosos. Sendo assim, o presente
estudo por meio de uma revisdo integrativa, teve como objetivo geral analisar os efeitos

a insercdo da pratica do método Pilates na qualidade de vida dos idosos.
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Metodologia

Refere-se um estudo de revisdo de literatura do tipo integrativa, carater descritivo,
sobre os beneficios do método Pilates na qualidade de vida dos idosos. A questdo
norteadora desta pesquisa foi: Quais os efeitos do método Pilates na qualidade de vida de
1dos0s?

A pesquisa ocorreu nos meses de setembro e outubro de 2021, nas bases de dados:
Biblioteca Nacional de Medicina (PubMed), Literatura Latino Americana e do Caribe em
Ciéncias da Saude (LILACS) e Medline através da Biblioteca Virtual em Saude (BVS),
nos meses de setembro e outubro de 2021, utilizando os seguintes Descritores em Saude
(DesCS): Pilates; Aged; Quality of life. Essas palavras chaves foram relacionadas com o
operador booleano “AND”, formando a seguinte string de busca: Pilates AND Aged AND
Quality of life. Conforme escrito no quadro 1.

Quadro 1: Equac0es de busca nas bases de dados.

Bases de dados Equacbes de busca
Medline Pilates AND Aged AND Quality of life
Lilacs Pilates AND Aged AND Quality of life
Pubmed Pilates AND Aged AND Quality of life

Fonte: Proprio autor, 2021.

Os critérios de inclusdo utilizados foram artigos publicados entre os anos de 2016 e
2021, em lingua portuguesa ou inglesa, disponiveis na integra e abordando Pilates e
idosos, sendo excluido os artigos de revisdo, monografias, dissertacdes e teses, artigos
incompletos, com tematica diferente e sem embasamento. Foram encontrados um total de
58 artigos na base de dados da BVS, na Llilacs 14 e localizados 17 na Pubmed. Apds
aplicacdo dos filtros utilizados conforme os critérios escolhidos, retirada dos artigos

repetidos em mais de uma base de dados e leitura do titulo e resumo restaram 43 para
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serem analisados por completo e somente 5 artigos foram utilizados nesta revisdo. De

acordo com a representacédo na figura 1.

Figura 1: Fluxograma das etapas do processo de selecdo dos artigos.

[ Identificacao }
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Medline (BVS): (n = 58)
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Fonte: Proprio autor, 2021.

Resultados

=

Total da busca:
(n =89)

Os artigos selecionados para esta revisao estao listados (Quadro 2), caracterizados de

acordo com autores/ano, tipo de estudo, titulo, objetivo e resultados.

Quadro 2: Sintese dos estudos selecionados nas bases de dados.

Autoria e ano

Tipo de estudo Titulo

Objetivo Resultado
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SANTOS, Estudo analitico | Avaliagéo Avaliar os Verificou-se
NASCIMENT | transversal da niveis da que idosas
0., 2020 percepcao percepcdo da | fisicamente
da qualidade de ativas
qualidade vida de valorizaram
de vidade | mulheres mais o
mulheres idosas dominio
Idosas praticantes Psicologico,
praticantes | regulares do enquanto as
do método | método Pilates | sedentérias
Pilates e e sedentarias, | atribuiram
idosas residentes na maior valor
sedentérias, | cidade de para as
Na regido Petrolina, Relagdes
do sertdo localizadana | Sociais.
pernambuca | regido do Interferindo
no Sertdo positivamente
pernambucano. | na percepcao
da saude fisica
e mental de
mulheres
idosas.
SANTOS, Estudo quase- O método Analisar o0s O método
M.B.F.etal., | experimental Pilates no efeitos do Pilates
2019 solo na método Pilates | contribuiu
qualidade no solo na significativame
de vida, qualidade de nte para a
funcéo vida, funcdo melhora da
pulmonar e | pulmonar e capacidade
forca forca muscular | pulmonar, da
muscular respiratéria em | forca muscular

respiratoria e
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respiratéria | mulheres da qualidade
de idosas idosas. de vida das
pacientes
tratadas.
DUARTE; Ensaio clinico Effect of Verificar o As
SOUSA,; randomizado Pilates efeito de um intervencoes
NUNES, 2017 method and | protocolo de aumentaram 0s
conversatio | intervencao parametros
n com método funcionais e de
circles on Pilates e com | qualidade de
the health of | rodas de vida e reducao
older adults | conversa na de indice de
autonomia massa corporal
funcional e na | dos
qualidade de participantes.
vida de idosos. | Além disso,
melhorou as
condigdes
emocionais,
harmonia
corporal e de
mobilidade
global.
NERY, F.R. et | Ensaio clinico A influéncia | Verificar o Apds a
al., 2016 randomizado da pratica impacto de um | realizagdo dos
do Pilates protocolo de dois meses de
na exercicio fisico | protocolo,
qualidade focado no pode-se
de vida dos | método Pilates | observar o
idosos: na qualidade aumento da
estudo de vida de pontuacgéo de
clinicoe idosos. todos os
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randomizad dominios dos
0. questionarios
de qualidade
de vida no
grupo de
intervencao,
oferta
positivamente
a qualidade de
vida da
populacédo
idosa
submetida ao
método Pilates.
CARVALHO; | Descritiva Repercussd | Apresentar a Verificou-se
NASCIMENT | exploratériade | esde um percepcdo da | que o Pilates
0, 2016 abordagem programa Qualidade de | juntamente
qualitativa de atencdo | Vida com as
psicoldgica | (QV) de atividades
sobre a integrantes de | psicossocias
qualidade um Programa | possibilitou
devidade | de Atividade abranger a
idosas Fisica (PAF). | salde das
praticantes idosas em
do método sentido
Pilates. integral.
Assim,
suprindo as

necessidades
pessoais em
caréater fisico,

funcional,
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emocional e
social fossem
trabalhadas
sob a forma
cooperativa e
ludica.

Fonte: Proprio autor, 2021.

De acordo com os estudos verificados nessa pesquisa comprova-se que a populacéo
idosa passa por processos degenerativos que comprometem a capacidade psicoldgica,
social e fisica, necessitando da préatica regular de atividade fisica para manter uma boa
qualidade de vida, por conta disso, é implementado 0 método Pilates como alternativa.

Santos e Nascimento (2020) realizaram um estudo analitico transversal com uma
amostra formada por 40 mulheres idosas divididas em dois grupos: um com praticantes
do método Pilates e o outro com sedentarias. As praticantes do método Pilates deviam
efetuar as atividades duas vezes por semana, durante 60 minutos e ter tempo de pratica
minima de 75% nas aulas. Para o grupo de sedentarias as idosas ndo praticavam
regularmente qualquer exercicio fisico. A pesquisa foi efetuada entre 0s meses de janeiro
a abril de 2017. Foi aplicado o Questionario de Qualidade de Vida WHOQOL-BREF,
que avalia os dominios fisico, psicologico, relacdes sociais e meio ambiente, de forma
geral as idosas praticantes regulares de exercicios fisicos obtiveram maiores escores para
todos os dominios. Em comparacdo, as idosas do grupo sedentario apresentaram maiores
escores que as idosas praticantes regulares de exercicio fisico na avaliacdo da percepc¢éo
da qualidade de vida. Dessa forma, permite-se afirmar que as idosas sedentarias também
possuem uma boa percepcao da qualidade de vida. As participantes do grupo de Pilates
apresentaram indices elevados primeiramente ao dominio psicolégico, seguinte o fisico e
relagOes sociais. Em contrapartida, as sedentarias demonstram controle inicial ao dominio
das relac@es sociais, fisico e psicoldgico.

O estudo de Santos et al. (2019) foi quase-experimental composto por uma amostra
de 19 mulheres com idade de 60 a 75 anos. Foram submetidas a dez sessdes com o método
Pilates no solo durante trés vezes por semana, com duracdo de 60 minutos. Os exercicios

estabelecidos incluiam relaxamento inicial, alongamento e fortalecimento de assoalho
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pélvico e dos membros inferiores, seguido de fortalecimento de tronco alternando as
posicdes. Os resultados demostraram melhora estatisticamente significante da forga
muscular, da pressao inspiratoria maxima e da pressao expiratdria maxima. Analisando
0s parametros ventilatorios ocorreu aumento dos valores de capacidade vital forcada,
volume expiratdrio forgado no primeiro segundo e indice de Tiffeneau comparando com
a média dos resultados pré e pos-intervencdo. Além disso, encontrou-se diferenca
importante na avaliacdo da qualidade de vida em todos os dominios do questionario SF-
36 do pré para o pos-teste, revelando aumento nos escores apés a intervencgao.

A pesquisa realizada por Carvalho e Nascimento (2016) foi descritiva exploratoria
de abordagem qualitativa, sendo incluido 10 individuos do sexo feminino com média de
idade de 64 anos. As praticas de Pilates aconteceram duas vezes por semana, durante 60
minutos, exercicios do método Pilates, antecedidos por 60 minutos de atividades
fundamentadas nas Modalidades de Prética Psicolégica. Foi aplicado questionamentos as
participantes, com a finalidade de expor as percepcdes sobre si e 0 mundo ao seu redor.
Os depoimentos foram desenvolvidos a partir de cinco categorias, sendo: repercussoes
fisicas e psiquicas com relatos que o Pilates associado com Modalidades de Préatica
Psicoldgica contribui para o corpo e capacidade funcional; repercussdes interpessoais
expondo que a pessoa idosa necessita ter uma troca periddica de informacdes entre
pessoas para evitar a baixa da percepcao da qualidade de vida; repercussdes espirituais
descreve que independente da religido a espiritualidade auxilia na o individuo a superar
as dificuldades impostas pela vida; repercussdes de tempo e espaco apontam que as
praticas sociais em grupo encoraja 0s idosos a executar seus direitos como cidadaos;
repercussdes nos habitos de vida repercute a motivacdo passada para 0s idosos
melhorarem seus habitos de vida.

Duarte, Sousa e Nunes (2017) em seu estudo clinico randomizou 24 individuos com
60 anos ou mais, sendo 19 mulheres e 5 homens. A pesquisa teve duragdo de 20 semanas
com 20 rodas de conversa e sessdes de Pilates. Inicialmente, foi aplicada a fase A, em que
0s participantes permaneceram sem qualquer intervencao por cinco semanas. Em seguida,
foi aplicada a etapa B, onde os individuos participaram de roda de conversa e sessdes de
Pilates tambem por cinco semanas, duas vezes por semana. Durante as sessdes as rodas
de conversa foram realizadas por 30 minutos, seguido por Pilates por 45-50 minutos. Nas

rodas de conversa os participantes analisaram sua qualidade de vida de acordo com 0s
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dominios do indice de Qualidade de Vida da Organizagio Mundial da Satide (WHOQOL-
OLD). Com a finalizacdo do periodo de intervencdo B os participantes mantiveram sua
classificacdo para autoanalise de qualidade de vida em regular ou boa. Além disso, a
autoandlise da saude, da situacao corporal e emocional também melhorou de regular para
boa. E a mobilidade global foi considerada fraca no inicio do estudo e melhorou para boa
apos as fases de intervencao.

Nery et al. (2016) elaborou um estudo clinico randomizado com 44 voluntarios acima
de 60 anos, de ambos 0s géneros, em dois grupos, sendo o grupo controle com 18
participantes do género feminino e 4 do masculino. O grupo intervengdo com 17 pacientes
do género feminino e 5 do masculino. Conforme o questionario WHOQOL-old, o grupo
intervencdo durante o pré e pos-tratamento mostraram evidéncias de dominio relacionado
a habilidade sensorial, autonomia, morte/morrer e intimidade, consequentemente,
aumento relevante na qualidade de vida. A avaliacdo final comparada entre os grupos
verificou-se dominancia do grupo intervencdo diante do questionario WHOQOL-bref,
resultando no aumento da qualidade de vida do grupo intervencao.

Por fim, observa-se que os estudos apresentados evidenciam os beneficios da
aplicacdo do método Pilates na qualidade de vida dos idosos. Apesar disso, 0 presente
estudo apresenta limitac6es, como a prevaléncia do publico feminino como participantes
da pesquisa, podendo predominar o auxilio apenas para esse publico, ainda assim o tempo
de aplicacdo do método foi em um curto periodo de tempo, reduzindo o conhecimento de
outros beneficios a longo prazo, além disso, o Pilates possui diversos recursos utilizando
o solo e aparelhos, porém, no presente estudo ndo ocorreu a préatica utilizando aparelhos,
0 que pode delimitar os resultados encontrados.

Considerac0es Finais

De acordo com os resultados desta pesquisa, 0 envelhecimento acarreta na redugéo
da capacidade psicoldgica, social e fisica, denegrindo a autonomia, consequentemente,
reduzindo a qualidade de vida dessa populagdo. Em vista disso, foi evidenciado que a
insercdo regular da préatica do método Pilates pode amenizar as desordens que ocorrem
nessa faixa etaria, melhorando o dominio psicoldgico, forca muscular respiratoria,

mobilidade global e reducdo de indice de massa corporal, resultando no aumento da
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qualidade de vida. No entanto, necessita-se novas pesquisas com ambos 0S Sexos,
ademais, aumentar o periodo pratica do método, bem como investir na aplicacdo do
método através de aparelhos. Em vista disso, considera-se necessario novos estudos sobre

esse assunto para beneficiar a qualidade de vida dos idosos.
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