ISSN: 2318-0854 §

X Congresso Internacional
de Envelheclmento Humano

International Congress on Human Agh

EFEITOS DO METODO PILATES NA FUNCAO FIiSICA DA
POPULACAO IDOSA: UMA REVISAO LITERARIA

Ellen Nohara Elias Rodrigues *
Thaiana Barbosa Ferreira Pacheco 2

INTRODUCAO

Atualmente a populacdo idosa vem apresentando um crescimento acelerado tanto nos
paises desenvolvidos quanto naqueles que ainda estdo em desenvolvimento. Esse aumento na
populacédo idosa se da por alguns fatores como melhores condi¢des sanitarias, progresso na
atuacdo médica e tecnoldgica, em sincronia com a reducdo nos indices de mortalidade e
fecundidade. (Andrade; Castro; Coelho, 2021).

Diante do envelhecimento, que € um fendmeno global e natural, a capacidade funcional
do individuo vai reduzindo e, como forma de manter e melhorar a aptidao fisica dos idosos é
orientada a préatica de exercicios fisicos, com uma regularidade de aproximadamente 150
minutos por semana. (Pucci; Neves; Saavedra, 2019).

O envelhecimento bioldgico é resultado da interacdo de fatores genéticos, ambientais e
estilo de vida, além disso ele provoca algumas alteracdes nos sistemas do corpo humano. No
sistema cardiovascular ocorre a reducdo da forca e dos batimentos cardiacos, aumento da
resisténcia vascular e consequentemente da pressao arterial. No sistema respiratorio, acontece
principalmente a reducdo da fungdo pulmonar. Ja no sistema musculoesquelético sucede a perda
de massa muscular acompanhada com a reducdo da elasticidade dos tenddes e ligamentos,
comprometendo a flexibilidade. (Fechine; Trompieri, 2012).

O método Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates, tem como propdésito conectar o
corpo e a mente como forma de melhorar a consciéncia corporal, assim como, promover outros
beneficios para seus praticantes, tais como: forca, flexibilidade, boa postura, controle motor,
consciéncia e percepgdo corporal melhorada. (Liposcki; Ribeiro; Schneider, 2016).

Tendo em vista 0 aumento do crescimento da populacao idosa nos ultimos anos, bem

como a escassez de publicagdes atuais sobre o tema, justifica-se este trabalho como forma de
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obter uma maior compreensdo sobre a repercussdo do método pilates na aptidao fisica e
qualidade de vida da populagéo idosa.

Mediante essas premissas, 0 presente trabalho traz como objetivo investigar quais 0s
efeitos das técnicas do Método Pilates (MP) na funcgdo fisica da populacdo idosa e por
conseguinte refletir sobre quais os beneficios que essa pratica promove para 0 bem-estar deste

publico.

METODOLOGIA

Para a elaboracdo desta revisdo literaria, foram consultados os seguintes periddicos de
indexacdo de artigos: Lilacs, PEDro, Pubmed e Scielo, utilizando-se dos descritores “pilates
method and aging and elderly” para respaldar teoricamente este estudo. A pesquisa abarcou
trabalhos publicados a partir do ano de 2014 até 2021. Em suma foram encontrados 73
resultados, dos quais 15 estudos preencheram os critérios de inclusao.

Como critérios de inclusdo, foram consideradas as seguintes especificacfes: estudos
redigidos nas linguas inglesa, portuguesa ou espanhola, compreenderam a populacéo idosa e
pesquisaram o efeito do método pilates na funcéo fisica deles. Foram excluidos os estudos que
abrangeram adultos, adolescentes e criangas, como também revisdes literarias e publicacdes

gue antecederam o ano de 2014.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Em suma, 15 artigos, avaliando por vezes mais de uma variavel, foram incluidos nesta
revisao literaria. Os estudos repetidos e 0s que nao se enquadravam nos critérios de inclusdo
foram excluidos.

Os artigos foram publicados a partir de 2014, sendo a maioria oriudos do exterior. O
tamanho da amostra variou de 13 a 185 participantes, sendo a maioria individuos do sexo
feminino (presente em todos os estudos) e apenas 5 trabalhos com idosos de ambos 0s sexos.
Dentre as variaveis mais estudadas foram equilibrio e postura corporal (n =8, 53,33%), seguido
de qualidade de vida e funcao respiratoria (n = 4, 26,66%), flexibilidade (n = 3, 20%) e por fim
coordenacdo e cognicdo (n = 3, 20%). Em geral, o periodo de intervencao variou entre 4 e 15
semanas, com 2 a 3 sessdes semanais, com cada sessdo durando entre 40 e 60 minutos.

No geral, apenas um estudo analisou mais de quatro variaveis ao investigar os efeitos do
método pilates na populagéo idosa. Mello e seus colaboradores no ano de 2018, finalizaram um

trabalho com um grupo amostral de 13 idosos, observando que a intervencdo promoveu melhora
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nos niveis de flexibilidade (tanto de membros superiores, quanto inferiores), cognicéo,
agilidade, equilibrio dindmico, resisténcia aerdbica, tempo de reacdo e qualidade de vida.
Equilibrio e Postura Corporal

Dos 8 artigos que avaliaram as varidveis de equilibrio e postura corporal dos idosos,
apenas 2 ndo obtiveram um resultado positivo na melhora do equilibrio e postura das idosas,
apos o final da intervencdo de 30 sessdes realizadas 2 vezes por semana (Camargo et al., 2016).
Assim como, Bergamin e seus colaboradores que em 2015, ao final de 12 semanas de
intervencgéo, encontraram efeitos positivos apenas na for¢ca muscular de membros inferiores,
membros superiores e tronco, porém sem melhoras no equilibrio.

Com o objetivo de avaliar o equilibrio e risco de quedas, Patti et al., (2021), realizaram
um estudo comparando o método pilates com a atividade fisica. Ao final da pesquisa,
perceberam que o Pilates se mostrou mais eficiente, pois, além de melhorar o equilibrio e
reduzir o risco de quedas, ele também trabalha a estabilizagcdo. Corroborando com Patti,
Dtugosz-Bos e cooperadores em 2021, concluiram que o treinamento de Pilates influenciou o
equilibrio da populacdo estudada, aumentando significativamente a superficie da elipse, a
velocidade média e os limites de estabilidade.

Em um estudo que avaliou 63 idosas divididas em 3 grupos diferentes, Mesquita e sua
equipe (2015), acordaram que tanto o grupo pilates quanto o grupo de facilitagdo neural
proprioceptiva apresentaram resultados significativos na melhora do equilibrio dindmico em
relacdo ao grupo controle, porém ndo foram observadas diferencas significativas entre esses
dois grupos. Por sua vez, Hyun e colaboradores em 2014, ao avaliar também o equilibrio,
dividiram 40 idosas igualmente em dois grupos e ao final de 12 semanas de intervengéo,
perceberam que ambos os grupos (pilates e exercicios em superficie instavel) apresentaram
beneficios ao equilibrio, contudo o pilates no solo se mostrou mais seguro.

Por Gltimo, ao investigar o efeito da aplicacdo dos exercicios do método pilates sobre
angulos e distancias dos segmentos corporais de idosas, durante 20 sessGes com 10 exercicios,
0s pesquisadores chegaram a conclusdo de que a pratica desses exercicios promoveu um efeito
positivo em algumas variaveis do perfil postural de idosas. (Muniz et al., 2016).

Qualidade de Vida e Funcéo Respiratdria

Ao comparar, por meio de questionarios, a percepcao da qualidade de vida em idosas
praticantes e ndo praticantes do método pilates em 2018, Costa e sua equipe constataram que
guem praticava pilates apresentava maiores escores na maioria dos dominios de qualidade de

vida, em comparacao a populacdo que ndo tinha o habito de praticar o método pilates.
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Ao analisar qualidade de vida, funcdo pulmonar e forca muscular respiratéria em 19
idosas submetidas a 10 sessdes de pilates solo, Santos e seus pesquisadores (2019), observaram
que o MP se mostrou eficaz na melhora significativa de todas as variavéis estudadas.

Seguindo essa linha de raciocinio, Alvarenga et al. (2018), analisou a influéncia do
treinamento muscular inspiratério (TMI) associado ao MP na fungdo pulmonar e capacidade
aerobica de idosos e concluiu que essa relacdo mostrou-se benéfica nas variaveis forca, funcéo,
mobilidade e fun¢Ges dos musculos respiratorios.

Flexibilidade

Em 2014, apos avaliar a flexibilidade da cintura escapular e do quadril antes e depois de
12 semanas de intervencdo, Guimaraes et al., chegaram a conclusdo que o0s idosos que nao
praticam atividade fisica de forma regular tendem a ter um menor grau de flexibilidade, além
do que ja é naturalmente reduzido no processo de envelhecimento, dessa forma sugere-se a
pratica do treinamento do método pilates como forma de reduzir significativamente essa
limitacdo e consequentemente melhorar a mobilidade funcional.

Com o proposito de avaliar os efeitos do pilates na flexibilidade de 20 idosos, em 2015
Geremia e equipe, ao final de 10 semanas de intervencdo, perceberam que esse tipo de
treinamento minimizou os efeitos deletérios do envelhecimento, melhorando a funcionalidade
e facilitando as atividades de vida diaria e principalmente reduzindo a probabilidade de
acidentes, como quedas.

Coordenacéo e Cognicao

Ao estudar a coodenacao durante a marcha de 20 idosos pré e pds intevencao, Roh (2016),
pode concluir que um programa de exercicios de pilates apresentou um impacto positivo na
marcha dos idosos, melhorando o ajuste neuromuscular e reduzindo o risco de quedas.

Em 2020, Garcia-Garro e equipe dividiram 110 idosas em dois grupos (pilates e controle).
Apobs 12 semanas de intervencdo, chegaram a concluséo do efeito benéfico do método pilates
nas habilidades cognitiva, funcionais de flexibilidade e forca de membros inferiores nas idosas

que realizaram o programa de treinamento do método pilates.

CONSIDERACOES FINAIS

A partir da anélise dos dados obtidos no universo pesquisado, constatou-se que a pratica
do Método Pilates exerce influéncia positiva em relacdo a melhoria das condices fisicas, na
medida em que essa pratica promove a evolugdo do equilibrio, flexibilidade, coordenacéo,

cognicdo, resisténcia muscular e aerobica, qualidade de vida e funcdo pulmonar.
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Sendo assim, o MP torna-se uma estratégia preventiva interessante para manter e
melhorar o estado de satde, demonstrando efeitos benéficos diretos e indiretos sobre diversos
aspectos de forma a contribuir para a prevencao de doencas e demais comorbidades associadas

as alteracdes decorrentes do processo de envelhecimento.
Palavras-chave: Envelhecimento, Funcdo fisica, Método Pilates.
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